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العلاج بندليك القدم 


العلا بتدليك اليد : دليلك إلى الصحة الكاملة 


حورة ١‏ - رد اللعل المتفتس طريقة بسي وبتعكة للحضاط شل واي السحة , اد ل 
نتطلب ای ادات ناهظة التفن , 
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شا اس | للخ نا تت 


ااا اة اک اد او وھ د ود کا وا ت ا با ا اک ت د ھا ت ا اا ا 


القدمة 

.١‏ كيقية استخدام رد القعل المنعكس بساعدة الجسم على 
شفاد نفسة 

كيف يعمل غلم رد القعل المنعقس 

عالح أقل وزات ازالم 

الدليل العلمى على فاعلية ود القع المتحكس 

العلم يشر سيب تجاح غلم رد القعل المتعكشس 

لد ساعد تا القت ہن 

۲. طرق الضغط على نقاط رد الفعل امتعكس قى جميع أجزاء الجسم 

قاط E‏ القع انمتن فی اچم 

الخد المتل لرد الفعل المنعكس للحصول عى أفضل النتائج 

۴ تمريئات فعبنة لإثارة ردود الأفعال التعكسة فى الرأس 

طرق تدليك تقاط رد الفعل النعكنن في الراس 

يبص الجيجية 

أمية التخاع المستطيل 

ردود أفعال متعضة خاصة مدفة للج 


چ ا ت جي 
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قانفة المضت پات 


ة. كيف تستخدم علم رد الفعل النعكس ى الأذن 
الأنن ونقاطها الإيرية 

إثارة ريود الأقعال النعكة قى الأذِن 

كيف ثحل مشكاة طئين الأذن 

یف توقف وت الرنین فی لانن 

نقاط رد القعل انتعكس انت تساعد على السمم 

سبلم ,ود القعل التعکس بحسن حابس الست 

احم اذيك 

شام زد الفعل المتعكس يفضي عئي ضغط الأناكن المرنشة 
ه. القعغط على أماكن رد الشعل النعكس فى اللسان 
أهمية ردود الأقعال النعكية للسان 

عضن دوه الأغحال المتحكسة المثقايلة 

فاثدة شد اللسان 

تفتلي اللسان 

اغد الاستان ياستخدام غلم رد الفعل التمكس 
معجون استان فعا 

کیت أجغل استائ اتر نشافة 

التطلصس فن الم الأستان 

#. استخدام علم برد القعل التعكس على العيئين لبصر أقوفق 
ا ki‏ الكا: لتقو ية 11 ا 

تدليك ثقاط رد القعل المتعشى للعين ليضر أقضل 
مساعدة العين عن طريق لخطيتها يراحجة اليد 

كيف تما إجياد آلعين 

تمارين المين 
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قائىة المجتويات 


۸ كيف حفر علم رد القعل المنعكس الغدد الصياء ۳ 
ية الدب الحياء 4 
اة التتاهة Ak‏ 
الخدة الضتويرنة hê‏ 
الغدة الدرقية Mê‏ 
الغدة الجا درقية 4 
الغدة النعترية 4 
اخثبار تطافة الحياة الإيجابية 41 
البنرتاس i‏ 
لدد الكظرية 1 
المدد التتاد ية 4 
۹ كيف يقوى علم رد الفعل المنعكس القلب المريض والنورة 2 
الدموية * 

تقاط ودود الأقعال المنعكسة لمساعدة القلب والدورة الديربة it‏ 
غاا العضات العيتة بيات الل ل 
كيف بقوم كلا من علم رد القعل المتعكس رالتظام الغذائي بمساعدة 

لقثب وتجتب السكلات الدماغية 1Y‏ 
نور دموية دة تققل فن فاط الأزنة القلبية والنكتة الدماغية 1s‏ 
السحقر الطبيعى 117 
غلم رد الشعل التعكس فى حالات الطرارى: 17 
اختبار يعلم رد الفعل المتعكس إكقشاف أي مشاكل فى القلب In,‏ 
كيف يساعد غلم رد الفعل المتعكش على التشلض من الوا ¥ 
٠١‏ كيف يساعد علم رد الفعل النعكس العدة واليضم 14 
ودود الأقمال التعكة للمعدة 4 
علا هزم العدة باستخدام غلم رد القعل التعكدن 7 
يف يمال علسم رد الفعل الملنمقس الاتقا خات والإمساك والإسهال ا 


والغقبان عر اليضم 


قائسة المحتويات 


.١‏ الغذاء والفيتامينات وعلم رد الفعل النعكس 

خميرة الييرة ؛ ظعام جيب 

أهفية العسل السود 

سويداء القمح > طعام جيب 

عجائب الژبادی 

أهفية الزيورت الذهيية السائظة أن أجل طاقة تة وسيط خض اصقن 
آللبن الد رة هة ايا طدام جيب 

طعام عجيب يدعي الليسيئين 

أهمية امین ا 

فيدامين ؛ الفيتاسين المعجرة 

الخرم > طخام اجيب 

قاقدة الأعشاب الطييعة 

مخاطن الجزوتيئات الزاندة 

الذبذبات القيرببة التي تحصل علبها من الشذاء الس تؤتر 


۳ انا کون قرب الاء والتنتنن يممق خروزيان لملم رد القعل 
التعمكس ١‏ 
ججاثب الاء الئقى 


كيف تنقى الماء لتشرب بأمان 

العلاقة القوية بين التتفس تعبق وغلم رد الفعل انىك 
تفارين للتنقس العميق 

3 كيف يساغد غلم رد الشعل النعكس العرلون ؟ 
الأمراض القاجلة قد بدا سن القرلون 

اکل القرلون 

استشداح عم رد القعل المنعكس مم القولون 

طرق آخري لعلا القولون 

ورق القرتب اللفوف يساد على الشقاه 


قانفة اتتزیات 


الحقن الث جيه لشاجل القولون 1¥ 
٤‏ , تیف يقوش رد القعل النحكس الكبد ؟ 1y‏ 
تباط ودود الأفعال المتنعقسة باليد والقدم 1 
کف يقاوم :الکبد YA Ly‏ 
تدليك تقاط ردو الافعال التعكسة يسات ايقتا الحويضلة الصغراء 4 
نقاط ردود الأفعال المنعكسة الموجودة فى الرآس الخاضة بالكيد A‏ 
٠١‏ كيف يساعد علم رد القعل المنعكس كلا من البنكرياس ا 
والطحال ؟ 

اة الینگریاس 4 
ميباعية الطحال AT‏ 
.٠١‏ علم رد الفعل المنعكس يعالج الكلى المريضة والثائة Aa‏ 
شنغاء الكلى iM‏ 
فتاعدة الثانة 4 
البروقين وعاتقته يحضوات الكلية a‏ 
۷ غلم رد القعل التمكن والفدد الشثاسلية 42 
الجشن سيم للصحة الجيدة 4 
تقاط ردود الأفعال المتعكسة فى الجسم التي تجفز الغدد التفاسلية فى 

الرجل وانرأة 4% 
خط متبادل علي الذراغين والساقين 4 
الظير f‏ 
استخدام Rellex Tongue probê‏ 1 
التقلب على العجر الجنسى i‏ 
عتم ود القعل اللمتعكس ليثاء أعقاء جننبة بليعة فى الرجل 11 
بف تجري اختبار الخضية Fa‏ 
كبف اعد مشاكل البروستاتا 17 
كيف تتحكم فى الطاقة الجنية tA‏ 


تعزين التحكم فى الثانة E‏ 


IMN 

استضدام REE TONE probe‏ التکلصس مخ الخقلحانت 

اتقام رد الفعل المنعكس لولادة غير مؤلة 

مقوی عظيم 

۸ كيف يساعد رد الفعل المنعكس أعراضى ما قبل الطمث وسن 
اليأس ؟ 

,د القعل العش وأعراخن با قيل الطسه 

كيف يتغلب رد الفعل المتعكس على اضطرايات المرزاج واکتناب 

ولك جهازك اليوك 

كيف تهدنين وتطفضين آلام الخيقن 

شيف يسات رد القمل. المنعکس آم الخد 

سن البآس : بدابة جديدة 

اسشخدام رد الفعل المتحك فيل ويعد الجراحة 


۹ یف دنین بالشدی ایکون لیما جمیلد ۲ 


ټدلیك الد ى 
تدلبك تقاط ,دود الأقعال التعكة 
الثدليك المكسي 


١‏ كيف يباك رد القعل النعتس بتمعر جميل وصح ؟ 
[فذاف چدوږر الشف بالطاقد بإثارة 7 الغعل المتهكس 
r]‏ تخبط اط EE‏ شال التيقة ایب 
دك الم لشعر تاہض بالحداة والتشناظ 
١‏ عاج التسغاك وت نات الد ت فا الق الإفكن 
خ ونوباث البرد برد القعل 
ديك تقاط ,دود الاعات المتعكسة في اليد 
استتقاآف اللسان 


افد أصراضن أخري 
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.كيف يغالج رد القعل المنعكس الصداع ؟ 

اقغط تقاط ردود الأفعال المتعقسة اليد 

تدليك تفاط رود الأقعال التعكسة في القدم 

التعامل فع الصداخ التكرر 

طرق اشر للاج الضداء 

كيف تعال الصداع النصقى 

نويات الآشما+ والدوار 

۲۴ كيف تستخدم رد الفعل النعكس لتخفيف الام الظهر 
الم الظهر النفنى هو أكبر شكرق طبة في الولايانت التحدة 
شيف تعمل على التقاط الؤلة الحساسة : 

لادا تقشل بعق الطرق العلاجية اتأخري أحياتا 

معضم طرق انعارج التتتيدية با فانة 

الام الظير السفلية شسبيها غعضلات الفخد اتخلفية الشددة 
.٤4‏ كيف تغلب على التهاب الفاصل باستخدام زد الفعل النعكس ؟ 
قد بعالجت اتال 

فيتامين ج والبكتريا والتياب المقاصل 

قبل أبدا بالريمة 

ساج العضاثت الععيغة من أجل الثهاب الفاضل 

العضلات وليس الأعصاب هي التي تسيب الثلل 

کيقى يساعد تدليك الحشلات العبيقة التهات القاحال 

أهفية جيار الغدذن الضقاء 

كيف خط الكو رتيزون العلبيعى 

تقاط ردود أفعال خاحة يالوك والعصب الورقي 

تقاط رد الفعل اتكس للر كتين 

كيف تدلك تقاط ,دود الأفعال النعكنة في الركية ؟ 


قاشفة البختويات 


۲, كيف يساعد رد الفعل المتعكس ألم يق النفق الرسغى ؟ 


كيف تسشخدم قاط رد الفعل المنعكس لتخغيف الألم 
تقاط رد الفعل المنعكس للركبتين 

أحمية الراحة لتقادق متلترمة التقق الإنعى 

٣٦‏ کپقے شالج البواسير برد القعل التعكس ؟ 
اضغط نتقاط ردود الأفعال النعكة فى القدمين 
اضخظ تفاط رذود الأفعال المتعكسة فى اليدين 

ردود الأقعال المنعكسة قى ابد العقب 

۷ كيف يعااج رد الفعل التعكس أزمات الربو ؟ 
تدلبك تقاط ربود الأفعال المتعكسة فى الجسم لأرمات الربو 
رنود الأفعال المنعكسة للعدة الكظرية 

مساعدة إشافية لن يعائون الريب 

رد الفعل انعمس ياعد ى علا انتفاخ ال تة 
الوسيقي اعد علي التيضم 


۸ معالجة تليف البنكرياس الحويصلى وتصلب الأعصاب التعدد 
كيقت يسيطر رد الفعل التعكس على مرق تليت البنكرياس الحجويصلى 


اا تضلب الأضصضاب المتمدد 
۹ استخدام رد الفعل النمكس للقضاء على الضغط والترتر 


كيف تتحكم الغدد الصساء فى التوتر 
الطريقة الطبيعية فى تيدنة التوتر 

لادا يساغد التففس العمية على تهدطة الور 

استشدم شيالك لحتخلاص من الغلذ 

إرخاء اتأعصاب والرقبة والعمود الفقرق للتغلب على التوثر 
رد الفعل اتکس مید طبین 

التحكم فى التوتر والغضب بالشحك 


قاشعة التو بات 


استشدم رد القعل المنعقس للتوم الجادي: 


٠١‏ رد القعل التعتس يعطى بہدائل للمدين 

ساعد مدننی الکحراہات 

رذود الأقعال المتعكة فى الان شاعد علي ااج أعراهن الإقلاع 
غن الز مان 

ردود الأشعال التعكسة والمخدرات 

منع تقص الأكسجين الشديد لدي المدخئين 

كيف تختبر وطيفة ,تبك 

رد الفعل المئغشس يساعد عدستي شم الواد العقهية 

رك القعل اللهك وا لتس شن اليما باك الخطلي ة 

علا الآدمان پاستخدام رد القعل المنعكس على الأذن 

.١‏ كيف يساعد رد القعل المنعكس على فقد الوزن بطربقة طبيعية ؟ 
كيف يتحكم رد الفعل المتعكس قي الشهية 

كيف يعمل رد الفعل لتم الإفراط في تناو الطعام * 

کف تسفضن من شسهيتك 

رد القعل السك والتمارين والنظام الغذاقى اعد على التخبيس 
كيف ياعد رد القعل المنعكس رطزيقة غذاء نرية غلى حرق الدهون 
وطر دجا فن الجسم 

أهمية ,دود الأقعال التعكسة أثناء. فج رابت الحميات الغذاشية 

تجديد الشاب باستخدام رد الفعل المنعكس 

ينا لايا سليمة جديية 

قوی جارك الهضمي 

ابق شابا لبد 

التتصن سر الطرتق إن الحياب 

اشرب الماء لقبقى شابا وتتفتع 


رد القعل المتعكس لداء رياضي أقضل 


بضحة جيدة 


اة البحتوبات 


صم على أن تظل شايا متمتما يالصبحة 

كيف ييقيك الضحك والابتسام شابا 

عيتة من الخطابات من القراء التخطين للتماتين 

۴ تيف ياعد رد القعل النغفكس الر ياين * 
ہا الد يجب على كل رياضي مفعرفته ١‏ 

جسطك و ”ريج " الأحظبة التلة بعشها التابم :له 
فمن طاقتة لادا الأمثل 

تقس الآلوان لتحصل عل الطاقة 

مناعدة الكدمانت pt‏ 

4 رد الفعل المنفكس والطرق الى الخعور بالجبال 
الطريق إلى جمال البشرة 

شد چهك يسك فى مثزلك 

نة سن أجل الجتال 

للشخلص من حب الشاب 

كيف تعاليم الصدفية والإكزيما 

د۴ كيف يساعد علم رد الفعل النعكس الأطقال !؟ 


,د القخل التعك بهدى: الطقا 
گر تعالج تشاكل الپضم 


.۴١‏ كيف تستخدم أجهزة رد الفعل النعكس الخاصة 


۲ لتخفيف الألم‎ 
Reflex Foot: MASSALCT 
Reflex Raller Massager 
Rees Hiardl Pruiltee 
Magic Rellex Massager 
Tongue Llearuer 
Pali iassiper 
Reflex Comh 


Reflex Clamps 

Tangue Depressur ûr Probe 

الفرضاة السافية تحفر رنود الأفعال المتعكسة 
مععجزة اللسشة المصقرة سن ملفة القفر 

زؤافع القراشن 

۴۷. رد الفعل المتعكس وحيوائاتك الأليغة 
الحيوان الأليف هر خير علاج للإتبان الوحيد 
كيف يساغد غلم رد الفحل المتعكس حيزاتانك 
١ EE‏ شالب اڭ و جيرائك 


الشهرس 


| خش جیه 


ET aT E N ESS 


كيف لنا أن نشعر بالصحة والنشاط فورا 


عم رد القغل النمكس عو طريقة بسيطة ومثيرة :وخملية تزيد بن توسيع المخة 
وسلامتها , إثه ل يحتاء إلى تقاليقى باهظة > أو مسفات خاصة > أو أدوية , 
قن خا ره القعل اللمقن كو فطلا مالسب مر ماب و أغراهی الرشن 
والألم قى كل جزء من آجزاء جسيك . علم ود القمل التعك هو علم بيط 
وان اجيم کنات اسشخدابه قى اق هان : وق اخ وقت , وسو 
تجعلت قوي الشفاء الياتلة أرد القفل المتعشي في اخسن صبحة ا ودد لك 
نقاطك ١‏ وحبوينك ١‏ وجمالك : وستحد من الرض والألم فى حيانك . 

ضوف شنری في جسمك تفس قو الطافة التي تسرف في الجوم > 
واتقسر » والشعس فی مداراتها > وسوف يتحكم هذا العلم فى جسفك حى 
يجعله يعبل نظام بثل النقام الحيرياتي يتام للفتح وااعلاق . إت لكل 
عضو + وغدة + وعصب.مسارات خاضة وهده السارات تھا تهایات أو ما يمكن 
أن لسميها نتقاط شغط موجودة فى كفيك وذراعيك ومناطق أخرق من جسبك _ 
وسن الاك القدليك أز التحفيز لن ترقف باك التفاط الله فقط بل سترسشل قوی 
الجفاء لكل أجرا: جسمك ١‏ وذلك عن طريق فت كل السارات الكبربية الغلقة 
الى أعاقت قرة الحياة لان خطوط الخباة هذه عتديا تعلن أو تند + قان 
الأعقاء واتغدذد غير الليعة فجعلك ا : 

إن قلم رد القعل المتعكسن يصل إلى اساب المشاكل ومن هتا يعيد افق 
الطاقة داخل ملف أجهرة الجسم ووشاثفها . وشوف أريك كيقى ندلك أماكن 


ره القعل التعك قى أجزاء معيتة بن دك لش بتدفق تيار الشفاء فى 
جسعك ولکی تخل بشکل طبیعی ا من کل اام الحادة والمرستة , 

لقد.اتتشقت من ختل رد التغل العكس وجو طاحات كابتة بادا 
تستطيع أن تساعدتا على الشقاء ١‏ ويمكنن أن نل إليهاعئدما تبعث 
باسشخدام أيدينا - اقعة معالجة إلى حقل الطاقة الموجوة لندينا أو انذى 
الأشخاص الآخرين . إن ععظمتا لم يستطع أن يطور هذه القدرة إلى سعتها 
الكاملة - لكننى سوف أريك قى هذا الكتاب كيف تستخدم هذه القدرة من خلال 
علم رد القعل الملعكس لتباعد تقك واتخرين على الخقاء وتصل إلى الثتاتم 
الفورية 

سوف تتعلم طرف وتشنيات تمكنك عن التختص من الداع والم لاان 7 
والام الظير في دقاثق معدودة . بالاافة إلى طرق تخلصك من الإسساك ١‏ والام 
الحلق ‏ وضيق الشلفس ..والام اتقلب + ويشاكل العدة ١‏ ولام الأذن : 
والاستسقاء » والندوالى ٠‏ وآلام الرلادة : واليرد والزكلم ::وداء الربو ء والام 
المظام # تقد أضقت إلى هذه اللسطة الى تمت مراجعتها من القجاب 
قو فن :اغراف خا ٠ي‏ الك وخ لجان كتك التكهن اللي ٠‏ 
وتضلب الأنسجة ٠‏ وققدان الوزن بطريقة طبيعية ١‏ والحد من الضغط العصبى 
والجسدت ١‏ واعمية الختشن العميق : والتغلب غلى الإدمان ء واستخدام رذ 
الفعل المتعكبن مع الأطفال ون أجلم : وكدلك لجل حيوائاتك الأليفة 

علم رد القعل المنعكس يكن جسمك سن تحديد مشاكله الفتعية قل أن 

ی ا لكا فإ توف بدا شاا زکنشقف كيف قى آضخر بن 
عبرك الحقيقى , سوف تتعلم كيف تستخدم رد الفعل المنعكس لتخصل علي 
دفعة سن الطاقة السريعة عندما: تكون قي مكقيبك . أو غنذها تتسوق أو تقود 
سيارتك ٠‏ أو عتدما يكون التمامل مع أطفالك الاخقياء يزيد من توترك . ' 

إن اتقدليك ياستخدام رد تغل التعكني ييي الأعضاب والعضلات 
الشضدودة » وقي خلا دغاتي يتفي تعيك وتنتخر تيقات من النشاط خلال 
ج ملف كاد فرة الفعل المنعجقس يعيد دفو الاما خللإل جسبك دون جيد 
أ قط أو آ ع سجهود زات من القلب . وبذلك قان هدا العام پات علي تقذبة 


الجسم وازدها 


الد وة ۳ 


لق قبت اعام تة اجوت العام اې افو قل الطرق العااجية 
الطبيعية التى أتيحت لى : وذلك لى أشرحيا لكم ثم أتابع دراستها بعد ذلك . 
ولقد تعلمت أمورا رائعة عن طرق علاج الجسم ء وكيفية جعله سليما وجميلا ؛ 
وإعادة الاهتمام بالحياة : ولكن ى جميع دراساتي للعااج الطبيعي ١‏ لم أجد 
طريقة تعادل رد القعل النعكس فى شفاء معظم الأمراض . وع ذلك فإن غلم رد 
القعل التعقس شير معروف للعديد من الئاس , واجذا ققد كتيت الدسخة الأصلية 
من كتاب " العلاج بالتدنيك * . تم طورتها واضفت إلبيا فى نة ٠۹۹۰‏ 

يوجد قثب احرف عن القدليك بره القعل التعقن ولكتها معقدة عي 
الفيم کی خن أن شى هتا الكتاب ستجد طرق عم رد الفعل التعكسن نة 
بظريقة اة وسهلة بالصور والنخططات _ قاقد استخدمت في هذه التشخة 
امريد من الخلطات المفضلة التي ستجغل هذه العلرق سهلة الاستظام . وى 
جخاوتة لجمل علم رد القعل اتكس اپل ما بكون بالتسبة لل : ذكرت فقط 
ردود الأفعال التعكة التي ستكون أكثر فعا : 

ل يجب أن يعتعد أحد ضتى عاد رد القعل التعكس فط كعاعل شافي , 
قهتاك أوقات يكون لاما عليتا غيبا اللجوة إلى اليب المعالج . ومع ذنك , 
فان غلم رد الفعل التعكس هو بديل فعا لطرق علاح الأمراضن وتخفيف الألم , 
إن الإنسان ما هو إلا كائن له تركيب معين ء وكيمياء د وروم > لدا فع 
التدليك برد الغعل اللمكسن ستتعلم كيف توازن بين هته العوامل الثلاثة لتعالج 
شخضا جا عاذجا كاملا وليس عاي جز واحد فقط من جنه . لكن قي حالة 
إذا ها انفث ت اة عدم التوازن فى كل أجزاء الجسم + فاد يمشن أن يحون 
هناك شقاء كامل عن الآلم والمرض 

عتم رد الشعحل المنعشن هو بحر حقيقق + ولكنك لن تحتاج إلى باحر كى 
يحققه لك أو لأ شخ آخر . لآن الطاقة في متناو يديك - فاسنخدمها 
اليم وكل يوم لتقلل الألم وا رض من حيائك ٠‏ وحياة من شخب نقديم الساعدة 
لم , 


كيفية استخدام رد الفعل المنحكس لساعدة 


اها جو ف ترات ف دواو مر د کر وم ا ا و ا را ت اھ ا ف ق ر کا س اا ا و ا ا ا و کو ا و 


لقد رأث أكثر من مليوتي أمريكى فاغلية غلم رذ الفعل اللعقن فى 
التلبايجن ٠‏ وروا عن طرق الفلا الطبيعية من خلال المسحافة المحلية 
بالعالمية , إن هناك أسباء بختلفة تظنج على هذا العلم لن كل هذه السميات 
تستشدم طرق الضغط علي آماکن فعيئة شى الجسم : 

قد قفت بعا ا يدع مجالا للشك باتدات فدى فاصية قوة الشتاء بطريقة زد 
القعل المنعكس ١‏ وذلك من خلال كتبى : " العلاج بتدليك البَذ 2 للك الى 
الصحة الكاملة ” و " العلا بتدليك القدم ". 

والآن ماداد ف خطو أيعد مع عجاثب نذليك الجسم والق ستدخل 
طرقا عظيهة للشغاء إلى حياتكت وحياة كل هن تحب , 

ا غلم ود اتفعل التعكس سروف يحقز عمليات الجسم المخثلفة ولن يرك 
جر بدو داي وذلك عتدما لقم الآ رشادات العطاة , 

قسوف تحرر قوة الشفاء الموجودة فى الجهاز الليمغاوى وتلك عن طريي قفتم 
مسارات السائل الليمفاوي ليسرى دال الأماكن المدمرة > وسوف ققوم بزيادة 
رة وي الشغاء وذلط صن ريق تذشيط الجياز العصيى يعدا تقر ردود 
الاقعال انتعكة بالطريقة التى بأوشحها لكا ؛ وستكون النتيجة توزبم الطاقة 
بشکل علوازن على كتف اجه الج 


1 


السداد. قى السار - لذا تيدأ بتسهير الطاقة قي أجساسا وذلنك إزالة هذا 
اداد ثاركيي طاقة الحياة تسر بحربة في کل آخراء ايتا : 

إن أية بقع ضعيغة متألة فى أ جر من أجزاء أجسامتا تعئى وجو نقطة 
اجتقان والسداد في مسان الطافة ٠‏ هنذا يعئى رجود عشاكل في مكان آخر قد 
يكوت بعيدا صن :هده اليتعة الشضعيشة 4 الحساية 

وان پيڪن. أن ترچ کی ان ته رد الشعل المنعكن بحقق طلقا عطيمة 
لتشغاء , إن عة الشطاء السشحر ن شذع هه ۳ إظدايا لوانت خفديدة وذلك 
لبتاظتي الجديدة . 


| بسشااہے الج 
ت 


بط تدفو الذم وسر يان الطاقة. بسب ا تمذادات 


۴ 1 ۹ ر إ 
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قيفية استخدام رد الفعل التعنشس لساعدة الجسم على اشقا فة ¥ 
اقجتاء طببب 
r‏ سإ 


إن تفسير السيدة " كارتر " لسبب تجاح غلم رد الفمل التعك الام بها 
یتارب ویتتافی بشدة مع ما کت اومن به آنا أو آى طيبب اخر درس الجهاز 
العحصبى : لذا قد تان رد قعلى الول حبال تاها جوالرقش . ولكتى بعدها 
تذحرت هذه القولة » " إن الطريقه التى يعمل بها الشنء ليست بال وزة بش 
أهبية يا يحققة من نقائح ”. إن لس من الأهمية أن تمرف "كنت “تعمل هده 
الطريتة . ولك الهم هو الولوف على الفتائج , 

لذا قد ركت السيدة ”كارت “ تجرب علم رد الععل الئعكس على اشخاص 
غدیدع وو خدت د للمقاجاة ان کل ھی فی تاها کان سحا . زالآن الا عك 
قى كفاءة هذه الطريقة , 


س 


كيف يعمل علم رد الفعل النعكس 


إن الشغط بالإصبع على تقطة نهاية عصب في الجسم قد يؤدى إلى شعور 
شريب بالوخز فى مفطغة أطري مختلقة من الجسم ء وسوف تعلم أن لقطة رد 
القعل التعكس هي البثولة عن هذا الجزء اليعيد , تابع الضغط لتوان ولو كان 
هذا الجر سانا أو مقالا افعطة رات عذيدة . والآن نيكون لديك الذليل 
على أن اتضغط على مكان رد الفعل المتعكس نرف يضصل بك إلى مصدر الشكلة 
الحقيقى 

قى بعضن. الآخبان تشع بالوخز قي الكان الذي توقمه , ولكن هذا لا 
يدك داقما ء ر واكن جين عتره وف تفرك آنك اكتف هاا من المتعة 
يدك بالحياة . تيار الحياة هذا هر ما يجعل الفدليك قى متطقة رد الفعل 
اتكس ا ية , فعاف الارات قفي كل لجزة الم رحسل تل جت 
ثحت السيطرة . فيي تمتع التاكل وتإجل متاعبك إلى أوقات بعيدة . 


۸ اقل الارل 


لا تكن متعجلا » واعلم آنه قد مر وقت طويل لكي تتدهور حالتك بهذا 
الشكل » لذا يجب أن تعطى الطبيعة يعض الوقت لتصلم : ذلك : على الرشم مخ 
أن اتتجتن سیگون سریعا جدا وق بدو اة . 

قى بعش الحالات سيكين من القرورئ اشتخذام إفارة طويلة ودلك التشفيق 
الألم : وقد تستغرق هذة العلية فح خشرين دقيقة إلى ساعة قانلة . ولكن لا 
تسثسلم إذا لم يوق الألم فى الحال , فسوف تتجم نلك العمية بح مدة 
أشول 


عالج أقل وخزات الألم 


فى أى وقت تشعر بالألم فى جسسك - حت أقل وخزات الآلم ‏ بغضن النظر 
عن موقحها ١‏ اضخط ودلك هذه النطعة حال ! فاكلم هو طريقة الجسم قى بعبثف 
إشارة بأن هفاك مشكلة ما : إن الجسم يبعت هذة الإشارة عن طريق رد القعل 
المنسشس . ويكون سيب الم اد ق مان با پوجف انذاد أ صانق بود إلى 
ضعف فى منطقة معيئة من الجسم . قد يون مكان الألم الحقيقى بيدا جن 
الإشارة » ولكن اضغط حلي هذه النقطة الآن : فبدلك تمئع أ مرضن قد يصيبك 
دون لقعد شيا ينغد RA‏ 0 إا ا 
قل أن اة الر هی ٠‏ لذا انتية إليه كما تنتبه لاإشارة الحمراء فى تقاطم اسك 
الخرارخ , توف وافغط على منطفة رد القع التعكس ١‏ وفوف تتام حباتل 
بعد ذلك يون امراش 


الدليل العلمى على فاعلية رد الفعل المنعكس 


متذ استنخدام طريقة الوخْر بالإبر لعلاح الأمراجن فى العالم الغربى ء والأطباء 
پیحتون غ ڌليل علمي ثبت أن إثشارة تقلة معيئة قى الجسم توقف الاثم 
وقساعب على الضقاء : ا( اتعتى كلبة " الدليل العلبى "هذا الدليل الذي: تؤضاتا 
إليه يعد التجارت قى العامل الوتبن بها ) : 

لق ولت الأبحات الحديتة قى فرتسا ١‏ وإسرائيل ١‏ وبريظاتيا +¿ 
واستتلندا : وقندا ١‏ والوابات التحدة . والدو الغ بية دالا ج إلى العديد من 


كيفية استخدام رد القع التسكي تاع الجسم عى شغاء تفه ۹ 


اقشاقات التي انقنت القسوء على الطريشة التي يعمل بياعلم رد القعل 
المتعکس > والعلاج پالوخز بالإبر . 

فیخبرتا دکتور ” روجو دالیت " الطبیب بستشقی “ بيجو ”فی " باریس " 
فى كتايه ؛ “ كيفية تخفيف الألم بالقغط اليسيط بالإميع ” - بان إثارة أساكن 
معبنة عن طريق الوحَز بالآبر ز وهن نقس أماكن رد القعل المتعكس التي تحدثتا 
عتا ۽ تتسبت خی زيادة نريان الام مما بدك إلى تحسي وظاش انش : 
خاضة لد الرضى الغاون پمرضں اريو : کا ان اترخی اضناپ شرپات 
القلب غير اننقظمة يطهرون تحننا ملحوظا يعد الوحر يالإير . 

ولق تايع دكقور ” دالت “ يقبا شرم عض التسجيلات لجركة العدة 
والامعاء ١‏ التي تدعى الخركة التعجية لأمعاء 7 بوجات متعاقبة من التقتصن 
اللاإرزادف تحدت قى جدران الابعاء تدقع عباتا ا ئى الأمام والئي قد 
تكون زائدة عن المحد الطبيعى وول ا اسشخدام الوخر بالرجر اش سفدفة 
البطن قد سيب الجفاقا ملحوظا في e‏ وغل علي تهدتة الجهار 
اليض. . في جذا القتاب وف آ4 بك بف تختقن تق التتات > بادام 
القغط علي اط ی با من اشتخدام الوخز اير - 


العلم يشر سبب نجاح علم رد الفعل التعكس 


إن تقاط رد القعل التعكي هى روابط تعن فيها الطاقة. > وققوم تلك الروابط 
بترحيل ويث الطاقة إلى خطوط الزوال قى الجحت ر وص خطوط وحمية تشهر إلى 
افاشن ريا الطاقة بالجتم ] ء ولك تيل الطاحة إلى الجاز العحصيى 
والأعضاء, 

قان دقتور “ بيكر “ وزملازه يجررت التجارب والاختیارات باس تخدام 
الاقطاب الكبربية ‏ وقد خرجوا بدلیل علمی وهو آن تیارا ریا رى خلال 
خطرط الروال د قي الجسم ميا أشنت جود خصائس كيربية بعبتة في نتقاط ,د 
الفعل التعكس ١‏ فى خطرط الزوال فى الجسم اتئى تختلف عن أقسجة الجسم 
المخيلة 

وبعد شور من الاختبارات الى آجریت ی جنافعة." أبردين “ وجابعة 
كاليفوزتيا ” لم :اكتشاف رشائل كيغيائية مشستسلة فى المح > عتهايك مم 


u 


1s‏ الغصل الأول 


المورفين كيميائيا > وشدعى " إندروفين " وهي لها تفس حاير النورقين قى 
تطفيف الألم . ييدو أن الإندروفين يعمل عن طريق منم اتقظال تيضات الله | فن 
طلية عة لاسرق , وقد تم اقتشاف مید بن جنم الوه ابي سانا : 
والثى تحت على الآسث اء والخدون ي بالنشوة + یولد سوا ٻالتغاة ا واجيانا 
السعادة > وذلك وخقا لتركيبها ١ذ‏ لقیبیاقی والجز اذى تو يه هى المج . 

وقد اقتشف قور الکنندی ٠‏ بوميرناز " أن الوخز بالإبر حرر مادة 
“ الإتدروفين ”هدد .زد حقق غلم رد القحل المتكس نفس هذه التتيجة 
بانتطدام الضغط يدلا من الوخز يلار . 

لقد ساعدتا الكثيرين 

لفد ثبت تجا رد الفسل الئمقس : حيث بعل بطريقة طبيعبه على فتج 
قنوات الصحة لكل جزء من أجزاء الجسم ١‏ فهر لن يفشل إذا تم اسثخذابه 
بطريقة صحيحة . إن غلم رد الفعل المنمكس لا يساعد فقط الطبيعة علي فتم 
هذه الشتوات غئذما تسد » ولكئة يبعك بقوة حياة مغثاطيسية خلال جميع 
القثوات الموجودة يالجسم رتخد فة الاد هدم كل مرجات خقاء بقاجطة , 

وقي سحاولة لفيم رد القعل المئعكس . بوف أطلب متك أن شتعيد وقت 
قي حباتك شیرت ليه باشارة رة تری فن أغصابك , قد يكرن ذلك 
نتيجة لشعورك بخوف مفاجى + ء أو أن طبيب الأستان فد يرك بأئك تحتاج 
E O‏ فیا كان الخدت ١‏ فقد 
اقلت الآشارات قى أعصابك بطريغة .واضحة ثم اتثقل الشعرر خلال جسعك 
قله ا بداب مئ رانك ونی إصيح GEE‏ 

وعذا مئال جيد للطريقة التي ۾ تقل يها الطاقة الكهريية: اال الدواثر 
العصبية عند تطييق عنم رد القعل الملعقس . وغلى ارم مخ العدرة العالية لقرة 
الخقاء : قإن الإتسان لا " يشعر " بوجؤد هذه القدرة التي تمده براع كاباة 
يغه , 

نقد استہلت مثات ا من شاد ججیح 
پاحساسهم بالشقاء عن شت اناع الأراهن بعندما استخديوا علم رد القعل 


آتساء البالم يخپروننى 


كيشية انتخدام رد الخعل الئمكس لساعدة.الجنم عل شلا+ فلاس " 


المتعكس . وهذة استمراقض ليعقن الرساتل الواردة من اناع علس رد القعل 


عزيزتى السيدة " قاقر " : 

آنا لآ آؤمن جنوي انتخذام أي أقراخن دوا . قلقب انجدتى الؤخر يالإير سن 
اغقمادى عتى الأدوية ( التي وصفها لى الطبيب ) , حقس أتتس تادرا ما استخدم 
الأسبريئ الآن , وعتدها قرات عن عد ره الفعل النعكس ١‏ والققك الرأى بنسية 
٠ ٠‏ لدرجة أتئي طبلقه على تفس . وكائت زوجتى لا تعتقد قى ذلك العلم > 
كما آتها انت عانى من كثير من القاكل الحبة . زفي اليم آلذى حك لى 
بتطبيعة على قديها ‏ خعرت براسة خورية . اة فس التطقة التلى يها مقضل 
ووكي صتاغي . كما أتبا فد عانت أيخا من تورم فى متطقة أخرى » وتكن بعد 
استشدامها رد اللعل اتكس ١‏ اختفى التورم حئ آنها استطاعت أن ترق شكل 
قاحلا بعد جلسة علاجية واحدة. حلى الآ لا تستطيع زوجتى أن تعبدف أن ذثك 
ا حدث ٠‏ ولكتيا لا تسقظيع أيها إنكار أن ناد خدت فغلا . 

أا أمضل مدرنا ء وأجعر أن هذا العلم قد جا لى بمثابة مقاجاة قاتا أحت أن 
ابقى مشولا : وأحب أن أساعد الآخرين ‏ وهو بتيح لى كلا الأفريت . 

-السيد. سن , فا دو 


۸ عاما من السعادة والحة 


عزیزتى البيدة " كارتر " : 

أشكخرك على جذا الكثاب , قلقد لذت أعمل قى المسرح فى فترة شبابي » وان 
أن شع دشي جميل : زلدة للائين سنة دات على تلوب شعرى مواد حتاعية , 
ويعد اسقخدام علم ود الفخل المتفكس على يدي , وهى: جيم + وأضایعى ., 
تخول لون شحرى من الرمادى إلى لون أكثر جادذبية , 

ولم أكن أستطيع أن أسير جيدا : للقد كات جالتى سيثة للغاية حت أنتى 
اشتريت دراجة بخارية لقساعدت , لکن بعدقا استخدمت عل رد القفل التهكش 


القسل اول 


استطیم الآن أن أسير لدد ٠١‏ دقيفة دون آی ألم ج من يحتام الان هده الدراجة 
البتارية * 
وغتدما بلغت ٠١‏ غاما كات خعيغة للغاية > ولكنقى الان أصعر أن عمرف 
ستون عاما فقط , فعشدها أشاهد التليفزيون أمرر أصايعى بقوة على راسي 
وقدمی ۰ ویدی » وجسمی ... قاشع پوخز فی کل آتحاه جسم ولکننی ۔وعلی 
الرغم من أنئى الآن أبلغ من العمر ۸٩‏ عاما - أشعر بأئئى فى آتم صحة وسعادة . 
السيدة اء 


ساعدة علم رد القعل المنعكس لبخار يجوب العالم 


عزہزئی السهدة ” كارئن " 

ادعو الله أن يعطيك خد رة أكبر كى تساعدع التاس من خلال كتابك الرائم هذا ۽ 
ليس قط هس ريا وتكن قى العالم كته , أنا يخار ١‏ أغفل في السفن العالية التى 
تجوب العام ٠‏ ويالضادفة وجدت تابك ` العلا بتدليك اليد " قى قان ما قى 
کوریا "ˆ . 

لقد أوشم كتايك سدق سر الحياة المذهل الذي يحفر i‏ 
الأعصاب الغامضة الموجودة قى الجسم عتدما كنت قى إخدى السفن فيي ˆ 
دوقت قريب ١‏ عانهت الايا روعي فی الي الایصن والآسر وقتت غانفا 
ولم أستطع أن أعمل على السقينة + ولك بقضل كثابك الذي أحضرنه معي - 
عار ست رد الل التفكس خطرة بخطوة حقى اختفى الألم تدريجيا وكنك قادرا 
على الشى بطرياة طبيعية مرة أخرى : والآن أشعر بتحسن . إئنى أؤمن لعلا 
تمد فاعلية رد الفعل النعقس . 

إنئى مدين لك بالقضل يا سيدة " قارتر " ١‏ لاكتشاف هئه الطريقة من العلاج 
الطبيعى , و ” ريما ” تقون الطريشة الوحيدة التي أرد بيا الدين هو أن أخير 
وأثہث للآخرین پما قيهم كل آقاربى وأضدقائى ما الذي فعلة كثابك إى , مرة 
أخرى تجياتس الصاداة لك : 


غ 
E E i‏ 


ية اتتخدام رد القعل المنعكسي بتاعدة الجسم على شطاع تشه 


علم رد القعل المنعكس ساعد سيدة عمر ها ۸۴ عاما 


هزبزتى البيدة " قارتر " 

آريد ان أخبرك عن النقائج الجيدة التى وجدتها بعد تدليك جسمى بتلكد 
الطريقة . إن خسري ۸۴ عاما : ويفضلك يا عريزتى تحولت إلى شابة. قبل أن 
تنشرى كتايك عن رد الفعل النعكس قى الجسم ١‏ كنت أجد صعوبة فى الحركة . 
فلم يكن لب التوع الكاقية للضغط على قدمي ويدى ١‏ وغلى الرغم من أن ذلك 
ساعدتى إلى حد ما . إلا انتىآقررت أن أجرب طريتتك القاملة فس استخدام رد 
الفمل المتمكس على جسسس - وبعد التجربة شعرت بالتتاتج , ققد كنت استخدم 
كل أصايمى معا واضغط بغرة على القطقة المحتاجة للعلاج + وهبى قالبا جخيح 
آنحاء جسمى . واستطعت قعلا أن أشعر بالختاء وهو يئر بداخلى . واعتقد انني 
قد اثر على زوج شاب ! 

شكرا نك لساعدتك اتأشخاص الذين يحتاجون يضدة إلى هذة الطريائة الطبيعية 
قى الشقاء .تاب عيلك > وكان انه قى عونك ۔ 

د الميدقن م : 


رسالة من رجل دين 


عزيزتى البيدة "كارت ˆ : 

أريد أن أخبرك عما فعلثه بعلم رد القعل اممك . فبعد الثهائى من عملى فى 
إحدى دور العيانة > ارت زغلائي نئ ساوضح اکل تن پم باس اة ته 
والسحافظة عذيها قيفية عمل ذلك باستخدام الطرق الطبيعية . فمجعلت كلا منهم 

بحقز رد قعل منعكس معين بتدليك يديهم ؛ تم جعلتهم يخلمون أحديتهم 
وأوشحت اهم ردود أقعال منعكبة معينة قى اقدامهم ١‏ وقد أحيوا ذلك . ان ذلك 
نڌ شهر فض وأتمتی لو تستطيعين أن تخيدت ما حدث لهزلاء التا الان . فق 
أصبح الكثير منم أكثر فح وأصبحت أرواحهم شر دألقا فقل يوم باتینی 
شخص ما ليخبرنى عن اللتائج الراعة التي حدثت ته مذ أي غلمتهم معجرة 
تحير رد القعل النعكس: 


إن غلم زد الفعل المتعكس جو معجزة حقيقية وهى لدينا طواك الوقت . 
تذغو لك كل يوم > وتطكر الله ثم تشكرك غلي معجزة عانم رد القضل اللتفكس 
شد , 


وجل الدين د ي 


8, 


النصل ال ات 


طرق الضغط على نقاط رد الفعل المنعكس فى 
جميح أجراء الجسم 


ازز واو و ا ا ا ا اراک کو اا ورا ا اھ ھوک راق ف اتو تا رھ ف ف رد و ت کا ا ا ر ع ا ر ا 


| عتما اتات لخر كيفية اتقام تقاط رد الفعل المئعقس الموجودة قى شل 
ازا و » اقفن الأفضل أن ثيد بالتقاط الموجودة قى اليدين والقدمين . 

چ اواك على بر رأحة اليد او على مركز ياطت قدمك ١‏ ويحركة 
EY‏ ۽ اشخظ وراك اپهامك لك بطريقة دائرية كما لو كنت تحاول سم فة 
سكو کور ذلك جرال خسن مزاح + ثم ائتفل إلى بقعة أخرى . يعكنك أن 
تعرقف آي ردا قعل منعكس عامل قحد يدرانة الخططات ٣ء‏ ن غ :اد 
قات آلا تدلك بجرقك بل تدلك تقاط ردو الالال اة تفت بتك . 
استخدم عذه:الطريقة تثدليك متطقة رد القعل التعكس ١‏ ماعدافي حالة أن 
يطلب مئك مواعلة شفط تمر وقابت. : 

حتالك طريتةه أخرف ٹر جديا لصدليكت اليدين والضدفين : وحضى :ةا 
یتدلیت الآبهام أو ا اشح الأكبر ولا > ك اتدللك چەيج ضايح اليد والشدم:: 
باحثا عن ردود الأقعال الثعكة الرقيقة . لا تستخدم أصابعك فقط هنا » يل 
استخدم أداة مثل القلم الرصاص أو جيار عتادعا جعاقعةا للد ز مررم فى 
اللصل الذي يشحدث عن الآجيرة الستخدمة فى رد القعل التعقس ) , أدر هذه 
الأداة بين أضايع الشدمين وبين أصابع اليديث على كل جاتب وستذهل بالبقع 
التادرة التي ستشتشفها فى تنك الثاطق , 

قي الخطلطات ا و۹ د وو ت س م سفت آن شاك 
ا ودود أشعاك هامة قى الجرء العلرى من القدم وهر اليد , تأكد من تدليك 


۹ الفصل الخاد 


تقاط رد الفعل التعكس هذه وذلك لإثارة مساحات واسعة من جيعك . ايق ذلك 
الشغط مستبرا 1 وشديدا حتى تتثهى .من العد إل زام عة بي : ثم ارف 
يدك وغد حئی رقم ۳ کر هنا آکئی سن قلاث سرات مركزا عنى الشقوق 
الموجودة فى قدمك لدة ٠١‏ دقيغة لتخفف الألم عن جسيك كله ٠.‏ شاهد الخطط 


i e e) 


طرق الضقط على تقاط رد الفعل الملعكس فى جميم أجراء اتجسم iy‏ 


طرل القفط علي تباط ,ن اقل انیب قي جسیم آجزاء اليد 


ظهر ادي 
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باط القدم اليسرق 
الخطط د 


طرق الققط علي تقاط ري الفعل التعكس لي جبيع أجزاءة الجسم #4 
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ا مقطلا ٩‏ 

يشير هذا الططط إلى الحديد من قا رد القعل النعكن التي حتحكم فى الام والتى يت 
تحفبزها بالط علبها لتحرير الراد الكيميائية الطبيعية المسكنة للام والوجودة قى المح 
وهي السعى " الإندروقين  ١‏ كما يوشم اتخقط بعض نقاظط الطاقة قى أماكن مختلفة . 


f 


الطاقة الكهربية الوجودة قى يديك 


راح اليد اليمني موجية لذلك فيي لحف انطافة المقرية . 

راحة اليد اليسري سالية واا تأئير مهدي وعسكن ومطهر , 

استطدام لتا يديك سروف بعطيك التاتبر الزدرم اياتين الطاقتين 

إن خلفيات اليدين تيا طاعة كيربية عك تلك الوجودة قي راحة اليدين . 
شخلفية اليد اليعئي سالية وخلفية اليد اليسرى موجبة . 

خلفية الرأس موجية ولكن مقدمة الرآس سالية , فإذا وقسعث راحة اليد 
اليمتى على الجز؛ السقلى من مؤخرة رألل : ووشعت راحة بدك اليسري على 
مقدمة رآسك » بوق تقو الطاقات الطبيعية قى رأسك ١‏ وسوف ا تقع بالقرة 
شري بذاخلك : وأنك في آثم حال . ولكن إذا غكنتا الخطزات السابغة : 
يودي ذلك إلى تقليل كفاءة عمل الج عماسيؤدى إلى خوت حالة من 
الارتياك . 

لذلا حاول أن تستخدم يدك اليسرى جندما تغط جلى قاط ودود الأفغان 
التعكسة لوقف الالم . وإذا كنت شتخدم أداة رد قعل متعكس للألم ¿ 
فامسكها فى يداك اليسرق أيضا _ أما إذا كنت لريد إرسال طافة اننام العناطق 
البطيئة والراكة فى الجسم : فيمكناك الحصول علي نتاتي الل اتاد 
التأثير المقوى لليد البمتى , 

علم ري القعل النعكس عر الطريقة الطبيعية للالقام »> وبصرف التطر عن 
ية وفكان استطدامة ١‏ قاحد يون اقث فاعلية إذا قت علي دراي كافية 


اک رة واا فی ك . 
إطالة عجن زوج 


هزيزتى السبدة " قارتر ˆ ؛ 

أكد لى الأطباء أن زوجى سيعيش أن من أشيوع . لكنئى بعدها قثت معك : 
يدات ى تطييق غلم رد النعل اتتعكس فلي جسمة كله . ولفد استخدمت كتك 
التى تحدئت عن رد القعل المنعكس ثلأيدى والاأقدام ٠‏ وقد ساعدث هذه الكتب شى 


إبقائة حبا. تم تقديت فى هذا المجاك واستخدمت غلم رد القعل التعكس 


طرق الضغط على نقاط رد القع اتك مى جميع أجاء الجسم ۳ 


للجسم ١‏ وكائت التتيجة أ زوجي عاض لدة أريعة أعوام أخرى. إن الأظباء 
يعتضون أنتى مجتونة وذلك لاستخدامى علم رد القعل النعكس هذا ١‏ لكننى 
قدت لزوجي ما لم يستطيعوا تقديمة له + وأئا الآن بازلت على قود الحياة وف 
أتم صحة » والفضل يعود نعم رد القعل التعكس . 


نقاط رد الفعل المتعكس فى الجسم 


بدراسة الخططات التالية + سوف قد أن تقاط رد الفعل اا نعف الوجردة 
ي الجسم - بخلاف النقاط الع جوة فى اليدين والقاعين - ا تیم أا ططل 
زوا مدد + حيت توجد عدة تفاط رد قعل سنعكس فس الجسم توفر حياة 
جديدة لأكثر من منطقة لم تكن تغل بكقاءة . 

ومذلك بكون .لاما عليتا أن هخم ية جديا خد استخدام زد القمل 
المتعكس في الجسم > وذللك لان نقاط رد الفعل التعكس سروف تكون فى أساكن 
صلبة وصعبة التدليك ٠‏ ومن الصعب أن تنجد اتجاعحات سيلة ومباشرة لتلك 
الاکن 

پدراسة المخططات سوف تدرك مالا آعغشى . ففى انخطط رقم ٠۲‏ سوف 
تلاحط عد تقاط :دود الأفعال التمكسة الوجودة في هذا الجزء الصغير من 
الاس . كيت قنك الان ايجاذ تقلا اة ؟ لذا شتحن تشد اك عدةا فن 
ارق ال سا وموج وا ج نة وه اوا خو ن 
الشروري الآاستعانة بقخصن اتخر , 

بالئظ العخطط رح AW‏ سو شی شر تفاط رد القعل اللمتعشس مېعثرة ی 
تلف أجزاء الجسم . والآن ارجم إلى الخططات رقم 4 ١١ ٠٠١٠١‏ .إن 
معطم التاس لن يجدرا أنفسيم مسين يالغدد والأعضاء الموجودة فى الجسم : 
لكتنى أذد لو أك تدر مواضم هذه العدد والأعقاء لكي تتمكن من ريطها بتقاط 
رد الفعل النمقس عندبا نجطيك تعليبات بتدليكيا وذلك لعلاج برش معين , 


۳ 


الاستخدام الأمثل لرد الفعل النعكس للحصول على أقضل النتائج 


اتظر إل الخططات رقم ۳ء ةف ولاحظ كيف تق ماقي رد القعل انيكس 
تقرييا قوق الغدد ورالأعضاء التي تمتلها . وللشغط على قاط رد القعل التعكس 
الخاصة هذه » انستظدم الإصيع الأوسط والذى يفلك أقوى غضدر سريان للطاقة ؛ 
أو استخدم طريقة الأريعة أصابع رالتى يبدو وكأنيا تحتوي على قوة شعاء 
لير وجد دة طرق بمقتك بها تدليك إ أو تخفيز ) هذه النقاط الحساسة . 
جميع قاط رد الفعل انكس الموضحة القئ لم يطلق غليها اسم قي 
الخطضات عيارة عن سحقزات للطاقة مهمد العدي عن أجااء الجسم . وسنوف 
تنجد أيضا العديد من تقاط رد القعل النعك غير مرضحة ولكن لا تجمل ذلك 
بقتقك ١‏ فإذا قانت ترسل إقارة ألم - فيدا يعني أن هتاك جزء من جيك 
پعاٹی من اة ويحثاج لتمساغدة , لذلك اعبل علي مساغدلة ج 

عن الافقل اليد بتدليك نتقاط رد القعل المتعكن قى ملف اجزاء الجسم , 


طرق الضقط على قاط رد القعل التستس لى جميح أجراء الجسم 


الخطط ” 


a 


الا اف 


ألعرج اخس با 


f 
اعلية وااية‎ 
انناو ية‎ 
السرة‎ 
® 
رة ية‎ 
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7 وة 


ای | الین 


التق # a‏ الت 
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الث لج 
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الاسساء 
الرائدا الربية 
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الخطط ^ 


طق الشنغيط علي ثفاط رد الفعل اممك ى جميم أجزاء الجسم 


الخطط ه 


¥ 


الحطط ۰ 


ارتي القفة على تقاط رت القعل انكس ى فيي أجزاء اتجيسم 


٠١ الخطط‎ 


۳ 


استخدم الإضيع الاوسظ للاضغط برفق على كل نقطة رذ فعل متعكس : فلع 
قاتت فة » ستعرف أن عذاك اختقان قي مان ما . دخا تقول حلا إتك 
وجدت نقطة مؤلة موق منطقة المعدة > لآ يعئى هذا أن الغدة هي مصدر الألم . 
فعندما تنظر إلى المخططين رقم ۷ ٠‏ ۸ بتك أن تر أن ردود الأقعال التمكة 
الحسانة قذ ترسل إشارات الألم مخ ناطق عصبية رتسيجية أخرق داخل 
النطقة المصابة . فلو كائت انلم غد القغط عليها » تتتم أن اف ا 

مسذودا يبطىء القوة الكيربية للحياة : اللجهة إلى التطقة المساية , استهر في 

الضقط غلى مان رد القع التعكس حتي: زول الام و ولك اة يضم ٿران 
تفندها م بت لیات رند الأقعال التعكيهة حت التي تسل لك إخارات اسار 
لتاطق الاحتقان والإصابة فى أعقاء أو أتسجة أو غدد معينة . فأنت لآ جرت 
مجرد تشخيص اللمتعلفة المسابة ولقنك قوم بعلا الرض واستعادة السحة عبن 
طريق إزالة العاتق الموجود فى طريق الطاقة , 

فى مطقة الصدر واليطن سوف تستخدم شفط الإصبع .لتدليك مناظق رد 
القحل المتسكس . انظر الصير ١‏ - ۳ 4ة 9 يعلى أية عاك فالكيرون 
يفضلون استخدام جهاز ۴غااف8 اد8 ف هذه الملاطق خاصة , الظي صورة 
۷ ۸ وسوف آخرم اكم کبطبة استطدام أدوات رد القعل التعكس قى فصل 
آخر سن هذا الخثاب , 


ر حورة ٠‏ : موقتع لفنغط ردو الأفحال 
تالكا ادد اله 
واأوردة + والشرايين 


۳۹ 


بل الطقط علي قاد رد الفعل انكس قي جمبح أجزاء الجسم 


fT 


صورة ٠‏ الفشط الك جت يه 

علین ودود لأفعال المنعكسة 

الظات بالمع: لتخشاب 

ال ا 
م قر 2 4 


طرق اتتغظ عت نقاط رد اللعل التعتصن لى جميع أجزاء الجسم 5 


كيل يساد علم ,د القعل النعكس دة تعيش يمفر دسا 


عزہزتى السيدة " قارتر "؛ 

أود أن أشكرك على علم رد الفسل املشكس.: أنا فبى.الثالفة والسبمين مسن 
العمر > وأعيش بمتردى فى الريف : لق كنت دافا أتمقع بصحة جيدة ولذاك لم 
تكن اتاك ماشكلة قى أن أعدشن بعيدة غن التابي . القتتى أحسست بعد ذلك بأئئي 
لست عل ما برام ولم عد جسدی ساق عیده ١‏ وہدات اشع پحالكی وء 
پوما بعد وم ومن ثم قورت أن أتصل بك ولقد استخدمت عت رن الفعل اتكس 
لسنوات الك أل بصحة جيدة , ويالقمل ساعدتي هذا العلم علي تلك . والآن أريد 
أن اضرف ماتا قات بي . 

بعد اذيك عن علم رد القعل النعكس قى الجبم وخرحك لكيفية استخداجة 
مع تدليك القدم واليد + قمث بتطبيق ما قرأته فى كتك ويذلك تم شفائی تماما ؛ 
وأتا أشعر الآن بمتتهي:الصحة . لق تتن اسلائ للتهاب للضبيب :ولقد 
ذهيت إليد خاصة بعدما تصحتينى أنت بذلك ٠‏ ولد قال إننى قى أتم صنحة وأيدو 
أصشر من عمرى الحقيقى . وقال ىا موماكان ما تقعلينة للحصلى على هذه 
التتيجة . فاستصري فى فعله . 

إتت اکر حفا لك , كرا لك مر أخري با سيدتى . 

ef 


استخدام اختبار نبضة رد القعل النعكس على منطقة البطن 


باستخدام الأصبم الأوسط أو باستخدام جميح الأصابع - مشمومة 
ليها - ليد واحدة أو لليدينن عا اضقط عل البطن بحم ولكن برفق 
للحخزل على اقضل نتان هذا الآاختيار + يجب أن تستلقى. على :هرك 
فلو كان لديك طبقات من الدحون قي متطقة اليطن > بقشل أن تمتخدء 
أضايعك للقغط بعس خلال هده الطبقات . والآن ابحت حن تبضة . هل 
أخسسبت ييذة الذبدية ۲ إذا كانت الجاية تم فهدا يل علي :وجود 
مشكله فى هذه المنطقة ومكون يحاجة للمساعدة , ولكن كيف ادها ؟ 
استتر قى الفط غلى تقظة رد الفخل التكن هذه حثى نكمي حن العة 


1 ۳ 


لرقم ۷ فم تدم حركة دررائينة خفيقة ١‏ مخافظا على أصايعك قى 
مئطقة الذيذبة والتيضة . 

يالآن سنتجة إلى تقطة ره القعل المتعكس ضري الموجودة في منحلقة 
اليطن . انظز إلى الخططين رقم ۷ ١‏ ۸ .:وباصتطدام تفس الطريقة أي 
ياستخدام الاضابم +> تحمس كل تقطة رد قحل جمسكين للخنك: عن هته 
a a‏ 4 يجب أن تقون سجدا لان خده 
المتطفة خالية من الشاقل , تكن :إا أحسس: بتلك النبحة فذلك يذل علي 
وجود قصور رظيقى فى هذه النطقة أو قى منطقة رد القعل النعكس . 

ذز أنه لح دت جخيح دود ا عا المتسكبة الله بجحب أن تش هط 
برف على هذه التقاط خثى تتئهي من الخد ارقم ۷ _ إذا كان يجن غلية 
القسغط بشدة لتإحساس بهنذة الليقة » قيجب استقارة هه النقطة 
باستخدام قبغظ أكين. ,قد تجد اليد سن تقاط رة القعل المنعكي مإلة 
ليا عند الفط سلجا ٠‏ تكن كط وجاك عد الكاطق وة سرف 
لان الألم عد" بيده السرعة ,فى الفادة تخذاتث تك وأئت دنك 


ت 1 
نت سے 


تقاط رد الفعل المتعشن . تاقد مآلك ده متدما تة الألم يختضى 
ټک صاع .ياء م پسنې دوت عة كغاة , قفتندها تشعبر 
باختفاء النبكة واللم تحت .اموك افهذا يعتى أن الف تة في الحضر 


المقايل قد انحيت أيفا ,قق قت تحير قوي الشقاء بداطلك بطريقة 
تلييعية نظت يها وظائف العدد 


اخثبار غلم رد الفعل النعكس الصباحى 


قبل أن تنهضن من القراش فى الضبام + قم بإجراء اختبار رد الفعل 
اتمكض ٠‏ وجو عبار خن خط نقاط رد القعل التتكي قى مط المطن 
والسر , إن هذا ليس جرد اخثيار لاقفف ائ اس عاذمة خطر ولكذه 
يجار أعضاءك رشددك ٠‏ وسیباعد فی متم آی احتقان بمكن أن يتجسم 
على طوك خطوط الطاقة ليصل إلى أجزاء الجسم الختفة ; 

عندما يرقف الألم عند تقطة هط الأضبم نتعلم أن التوتر انتهسى ‏ 
شمر أن الألم القادم من جز آخر من الجبم اتتيي أيضا, وصندما 


طرق القطط فلي تقاط رد الفسل النمكس ثي جميع أجزاء الجسم 


تق من فراشك > سوف تشعر بطاقة :صحة لم تلفسا منذ وق طول , 
أريدك أن تقوم بيده التمارين قل صبام ١‏ ل" لتكون بصحة جيدة ققط ولكن 
لكي تحافظ على شعورك انك الى بالطاقة رمق بالفحة لبقية عبرك 
اليل 

إا كتت تسشطيح لحسس التبضة أو الألم فى نقطة رد فعل منعكس 
معينة ١‏ استشدم حركة دورائية بواسطة الإصيع لمدة ثوائي ليتبدد الألم سن 
نقظة رد القع التعكن الؤلة . 

الان + فغتا تشخيل اتك راف غل ظووك إبطتك عارية ر قنع إش اف 
الأوسط فى سر بنك وات ن أت تة , اثظر صنورة ۳ ,بس الحتقاظ 
بهذا الوضع - وپاستخدام نفس طريقة العك السابقة ٠‏ دلنك حول السرة 
پرا سط الأصابح فاعدا الإاييام وال باستشدام رأة يداك ,ادا يدلا 
البطن عند متطغة السرة قن خركة دائرة قي اتجاه عقارب الساعة وائيجة 
تلخارج في داثرة أكبر وأكبر عحثى فدلك كل البطن . افعل ذلك قلاف 
هرات ١‏ ثم رر المبلية ولكن هذه المرة كس اتجاه عقارب السساشة : 
وسوف تچ کف ا ن طاقة بدك ستتير متطقة اليطن . بذ ر آنه عندها يسین 
الأئم من منطقة السرة لب لجرة اخر من الجنم لن بكرن التدليك حبتيا 
مجرد الختبار لته سيضبم أيضا عاذجا للمتاضق المصاة من الجسم . 


عند الفط لى نقطة رد قعل سنتعكس E‏ : 
رتك ا شقے؟! SARE‏ سین م OR‏ 
نقطة رد الفغل المتحكس الحسانة ولكن صذة المرة باستقدام کدی زوابا 

: معب الثلج _ اخخط به على تشطة رد 8 المتعكى الإلة لث کوان 
تق ییا : ثم شع يداك عى غذد النتطة مده ثاتية + كرو العملية ماسشخذامء 
بكعب الثلح مرة أخرى 


لل 
نقاط رد الفعل النمكس فى منطفة الصبدر 


والآن مسقل إلى تقاط رنود الأقال التعكة قى منطقة العصدر . انظر 
الصور رقم ۲ ٠۷ » ١ ١‏ اسشخدم مف طريغة التدليك التي اسدخدمتها شى 
متطقة البطن : إلا أتك سثجد أن تقاط رد الفعل النحكس مرجودة فرق عظام 
أو شلات :> ودنك لن تشغط بأضابعك بتشس العمق كما فعلت فى مثطفة 
اليطن , فط ا ثايتا لي تج النقاط الحساسة . فلل فد لكا 
دايا عدبا جج تقطة مؤنة . دفي حاتت عديدة , بعطي النقر بالأصابم 
مرات عمديدة تقائ أفضل ,على الزغم من أن العديد فن الثفاط الموضحة فى 
اجى اط رن ق قن جاسة مش اا فقاء مميئة ١‏ الا أ 
خب أن تحاول آن تتس رد لعل متغكس احر وأتت تغطي منلحة 
البطن والضدر بأطراف أصابعك . وغناك كثير من التانن يفضلون استخدام 
جھاز ٣غاآدع‏ ×عااع8 لساعدتهد فى تحديد موقع تقاط رد القعل التغكس 
العامة الي يمو و اتو ايهم فط ات الود 
Ek‏ 


زيادة فى الطاقة الكيربية 


الآن -وقبل أن تنيض من فراشك -اصثل اظافرك لقصئح نفسك زيادة 
الطاقة الكهريية الت ستضى»-داخلك ‏ شماعا کهرنيا سیظل یتوه لوال 
ملك . انظر الصورة رقم 4 ۔ فی تتاب : :" العلاج بتدليك اليد : دتيلت إلى 
الحة الكاملة " . أخبرتكم عن كيفية صقل الأطاقر لحث تمر القعر 
الجديد.. .ومقذ ذلك الحين واخا ملك العديد من التقارير عى كيفية لقي 
الأظاقى لتجديد الطاقة الكبربية والحيوية فى كل الجسم 
موف تج الشرج الكامل حن كيقبة اختكاك الأظافر فقي الفتل 
الخضض تلشعر . 


طرف الضغط علر تقاف رد الفعل اششعمكس قى جميع أجزاء الجسم FY‏ 


سور ج طريظة اسشخدام 
Rees Roller jq‏ 
ليك ردود اف اك 
التعكة الواقة بفطقة 


اسن 


رة ۸ : اښتخدام جيار 
Refek Roller‏ قي 
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PF 


تسريغات معينة لافارة ردود الآفعال 
المنحكسة فى الرأس 


لو اھ ا ا و ا اھ کک و کر ھک د کا چ کک کر و و ا رھ ھا م دک و ا وت کک ھک اھ ا ا ع کک و و 


سقجد العديد فن الرسويات اللإضيحية للراس فت هذا الفضل , وعد 
دراستك لها ستندهش من الكم الكبير تردود الأفعال النعكبة القى ستجدها ؛ 
وشيب انا تله دد اجا الجسد 

ضتدها افطيك تمليداتف مخددة صن يقي إخارة :دود الآقعات التعكياة جحد ۽ 
غه من الاففل أن عى ايديا . اتك لن شتطيع أن تحرف أساكن تقاط دود 
الأفعال المنحكسة هذة بد الثظر ء ولكن بقليل جن العارسة سوف تعرف 
الكتاب , لذا ادن الأشكال والضور كلما ادها , 


طرق تدليك نقاط رد القعل المنعكس فى الرأس 
ادرس الخططات ١١ : ١۴ + ٠١۳‏ ولأ حظ عد ودود الأقعال امتمكسة الهامة 
الوجودة بدلك المخططات , لا قحاول أن تتذكر أين تفع » فسرف أوضحها علد 


الحاجة إليها يعد ذثك , أريدك فط أن تتالف عم أسية سنه الطرن المشتلية 
حت انیا تات تل ټحقیر ردود اعات الختلية بای : 


۳43 


I ! 


تعساتية واا قاف سے 


ی ر ا 
الفدة استبر ية والنشابية س a 2 E‏ 


ا ۾ ا el‏ 
لز الیطی رشق r, e, i‏ 1 اليجرياب: ٠‏ اللعال 
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ا س ل o‏ 
داقع لى بيآ ا 5 چ ا التوله- 
اتتولو ن =- 7 1 N‏ . 


انوع القلل E‏ لضب #قطاعلية ر“ 
النيقعا الدتلى اعود الظرق -” ” ا ا لعفو الفترفى 


مخطط ۱۲ 


استقدم أصابعك لإيجاد مثاطق معيئة فى راسك . لاحظ فى المخطط ٠۲‏ أنه 
ى منتصف قمة الرأسن تجد ودود الأقعال المنعكية الخاصة بالا عضناه التتاسلية 
وهوطا باتجاد الجبهة توجد ردود الأفعال التعكة الخاصة باتعدة . أا تحت 
الأتف. فنجد رد القعل المتعكس للغدة الصنربرية والئخامية ٠‏ ثم الطحال - لم 
زود الأقعات المنعقسة للينكرياس . تحتها قى خط مستقيم على الذقن تنجد ردود 
الأفعال المنعكة للعدد التتاسلية > والتى تبدو وكاتها عع فون خط الراك الأ 
یجری اال الجسم , 

وطريقة تدليك أو إثارة ردود الأفعال النعكسة هذه تقون باستخدام اللإصيم 
الأوسط الذي يسبى إصبع التار ء لأته يبعث بطاقة أكثر قو من الأصايع 


الاخر اضغط به على منتصف الجيهة تحت خط الشعن ١‏ ويالضفط بحركة 


2 


تفريفاث ية لزلا رة رنود الأقعاك افتمكة فى الراس 11 


دانرية اول إيجاد التطقة الحننانة , لا ذلك البشرة بل دة منظقة العظام 
تحت البشرة برقة . ثم حرك الإصيم شابطا وأنت ماإلت قى منتصف الجبهة > 
رابحث عن تفط خساسة أخري . والكى ستكون رد الفعل المتمكس للخدة 
الصثوبرية ( وهس معروفة عادة بام العين الثالئة ) _ شى متتضف الطريق بين 
هذه النقطة وبين جاتبى الأثف ستجد رد قعل متجكس حساس آخر يحتاج إلى 


ندليك . رد الفعل التعكس هدا خاص يالجيوب الأئفية , 
خلقية الرس 
الجزه الطار جي من الشلر 


1 hill 


تدليك نقاط ردود أفعال منعكسة معينة 


هذه هن إحدى طرق ليك أو إثارة شاط رود أقعالا متعكسة معينة فى 


الرأس . أت لا جحتاج أن تدلك جميع هذه النقاط إلا إذا طلب منك ذلك 


٣ 3‏ العالت 


لغرضن معين سيلم الوضيحه لقا ,یا پت جرج طرق آخرئ سهلة لإثارة كل 
ردود الأفعال التعكسة في الرس والوجه تكن سط الآن أن تدليك .دود الأغعال 
التعكسة قى الرس مهم جدا : 

اترغز الآعلن 
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انظر المخطط ٠۳‏ > والذق يوضم مؤخرة الراين . لاحط كل ردود الأفعال 
المتعكسة الموجودة به » ثم اذهب إل الخطط ١١‏ لتري ماقم ردود الأفعال 
المتعكنة على جاتبى الان . قد تضتاج إلى الحودة بى هذه الخططات فن ان 
لخر وذلك عتذما تتيم التعنيغات الطلوبة لعلا يعفن امان الريقة أو غير 


الساتلة فی الجسم 1 اسوق تسم ات طرق ةلف .للتفيد الارة المطلوية 


ترات جعينة انار ودود الاقیعال الشکبۃة فی ارا ۴ 


ت 8 ن 


طرق الاتارة 


١‏ اقيق صل حفنة كاملة سن الشس وشندها ‏ شهذا ا يحفح ردو الأفعال 
التمكنة قى الخعر ققط بل رنود الأقعال الملعكنة قى الجا كله , ائظبر 


ال تور 2 3 
۴ اعلق قېفليك غل نحو رخو اللغاية قم ابدا ارتيا من منطقة الرسحيث 


وراك انظر حورو ال ف كل حن ب هة و ق د اک 
مت ٠١‏ تانجة ‏ قيا فاقيا لكي تدب الحباة قي كل عض وشدة فى 


جا 


۳ إتا خان لديك قرشاة شمر ٭ استخدمها لث بها على راسك فى كل قان 
شاه حورة ٠۳‏ , فيع جذا سحفز زائ لردود الأفعال المتفكنة كفا أنه 
س 


پت بسانت انسر انا فضا ودی ا و شه دید وشڑير ف i a,‏ 


ي 


حورا ١‏ : جب لشب يشفم الخسه قله i‏ فهع ساعد علي التخلص شع تشسقوية 


انض ١‏ اتان الآفلاع عن تناو القخوليات , لج 


3 ا انالك 


صورة ١١‏ - القر برقق على راسك لقي تضم ان الثائة ترم بوخاتفيا علي اشم وجه . 
و برک ا ا : ر 


ولك بس غيت التشاط , بالإشافة إل اليد من القيانه ال شرق 


ور ۲ ١‏ اتقر لى رانك وجمت بترخاة شمر لإتارة حل ردود الأقعال النعكبة قي 


ایج . 


تضربتات ععينة لاثارة دود الافعا المنعكة فى الرن تچ 


فيط الجفجةة 


من المعروف أن سريان السائل انى الشوكى ر السائل الوجود بالج والتخاع 
الشوكى ) يتأتر ختى بالحركات اليكروسكربية الصغيرة لعظام الجيجمة أثناء 
التق , فلو أن تمظام الجمجمة هذه أصبحت ملتصقة معا ١‏ ان هذا الساثل لن 
يضم شل جد خلال العمود الفقرى تقون الئتیجة هي . خعف العشلات 
لأن الطافة المرتيطة بالسائل الخ الشوكى لن تسرك بحريتيا لتصل اذه 
العضاات . 

وضيط عظام الجىجعة يقون مهمة الطبيب الذى يكؤن علي دراية بهذا 
لعفل . وشن إذا وجدت أن غقالات اليطن .عة ١‏ فجتا سيه أن العظام 
الجدارى للجمجمة .قد انضغط مع يعضه بقرة عند فة الرأس , واتقوية عضسااث 
لطن »۽ بجت أن تدلك الجبهة حصن تفصتل هته العظم الوجودة عند خط 
الالتحام عن بحشها البعضن . اتظر صورة ٠۳‏ . 


صورة ٠۳‏ < إخدى طرق تدليك ردود الأقعال انتعكت الواقعة على الرس والجبهة .. 


١ ٦‏ التالت 


حشرت رای دات مرة بين باب السيارة وسقفيا ؛ وشعرت يضداغ غريب 
لعدة أيام . فاحسست وان عظام جمجينى قد طت معا . ولم مشن أف 
طبیب ن المنطفة عمل دراية يقبط الجمجعة ۽ لذ پډات اط واجحدذب لاد 
الجبجمة بض ١‏ ربع دة أيام عربت بتحسن :-.وتوقق الاحتاض الوت 
الذف عاتيته فى راسي اكان هذا سند صدة ستوات وفازلت اشر بتجسن حت 


ا 
أهمية الئخاع السئطيل 


التخاغ لفطل هو تقظطة رد شغلل تخس وف تتت مها خلال هدا 
الكقاب . إتها إحدى التقاط السخرية التى عولد الطاقة داخلك » كا أنها 
ستبكتك من قثح القنوات الكهربية تقرف الطاقة القورية شلال قل آجراء 
جسمك . وسوف: تحررك ايشا من القغط العضيى اليوسي . كاتت :تخر القحل 
أو القزار > وفى خلال ثوائى نجذ التلبية ١‏ إن نقطة رد الغعل التعكس السرية 
هذه یمکن استسدامپا فی أ وقلا ٠٠‏ وي ا شان دون 2 برف اد ا 
الدج عة , 

حط قي الملخطط ٠۴‏ التتطة المجودة فى القراغ في شاع الجمجمة فى مؤقرة 
آلراني : هذا هو التخاع الستطيل > انه تقطة ود فل تكس مؤلدة لتنقاط . 
قالشخاع المستضيل هو جز؛ يقد سن النخاع الشوتى بهد دخوله المياشر إلى 
الجمجمة ‏ وهو شتضر تحكم ضضم يحتوي على مراكز القلب رالأوعية الدموبه 
والتنقس , كبا بتحكم قى فغط الدم واتباع وانقباض الأوحية الدموية ‏ ويتحكم 
آيضا فى اتزان وع الجبم > وزدود الأقعال المغلقة ب" البلع “: 
و "القىء " ١‏ وأفعال أخرى كثيرة . وعتى الرغم من أن التخاع الشوكى يقم 
داخ الجفجعة ء إلا آئك ستلحظ وجود ابتجابات فى أي مان طبقيت عليه 
رد القعل النعكس : حيث إن شبكة الجسم كلها تبعت ينبغات إلى القتخاع 
الشوكى .تم قرحل هتة الرساتل إلى عراكز العاقه فى الجسم والح ۽ خېت پم 
إرساايا لكل الغدد الصباء . انظر قصل ۸ لتتعرف على أعمية كل شدة سن هذه 
العف : رخیف ان کل دة نتج وتات امه ۽ وکیف أن یم عة اتد 
يعد مضدرا للضحة ء والجمال ء والشباب : والخيوية . 


ينات معيئة لثارة ردود الأقيات انع في الاي ¥ 


شوت :جتظيك رن الشعل:المتتكنن الخاض بالتشاع المنتطيل الظافة شى االتكة 
الٹى تستاجها كينها , إل نقظة رد قعل نكس حامة ٠‏ وسوف يشار إليها كيرا 
فى هذا الكتاب ؛ نذا فإته من الهم أن تتعلم أقضل طرق تدليكها . 


طرق تدليك نقاط رد الفعل المنمكس 


نکی تقوم بتشغيل. هذه الأفعال الديذاميكية ١‏ ابحت عن فراع صغير بقح بين 
موم أحصال لين عند قاصة الحيجمة , شاجد التضاع الستطيل قي القطط 
۴۳ . اتلم الإصبم الوط قي احم البدين أو كلتاجما الان شع 
الإصيم أو الإضبعين - كما تشاء ‏ فى منطقة الغراخ واضغطها عل ذلك مونم ؟ 
اشر پد ! اخجط! بالك | دة في تقطة رد الفعل السجرية الراثعة التي 
ستعطيك طاقة لا حدود لها يحتاجها قل عصخص فقي هذه الآيام الليتة 
بالضغول 


رتود أفعال فتعكتة خاضة مدقئة للجسم 


اذا دربت المخطط ١ا‏ , وف تجد تفاط بعينة موش حة قى اوا ا 
على جائبى الراس : وهي جعروفة ياسع المستقبالات الحصبية على الأوجية 
الدمؤية . دتا ليسط الأمور وتطلق عليها اسم ردود الأقعات التمكنة الباعثة على 
الدفء . إن كل تقظة من قاط ردو الأشحاك النخكسة هذه قق فى مرقع مين 
ٹنیا , لکن قدكر أن كل الرءوس ليست لها تسس الشكل ١‏ لذا يجب عليك أن 
تعلم الموقع بشكل تقريبى ٠‏ ويكون ذلك عن طريق اليحث عن التقاط الحساسة 
أو الؤلة بالتمرين : وسوف تقعلم كيف تجدها يئفشسك بالئسية لك وللآخرين 
بؤاسطة اليبحت والأجساس بالأصابع . انظر الور ١۴‏ 1 4ا ا ها 1ا 
۷ للمؤاضع الختلقة المستخدمة لتدليك ردرد الأقعال التعكسة ی الراسی + إت 
ردود الأفعال النعكة الباعثة على الدفء هذه تبقى الخطوط مشثوحة أمام 
سخاتات معيتة موجودة يى أجزاء سختلغة من الجسم 

دهذا نشبه مدفنات الجسم هذه بالشخانات القهربية الصخيرة التي تتحكم 
قي درجة حرارة الجسم كله . إذا لم الستطع أن تفيط حرارة جسفك لكي 


۸ 1 1 
ت 


تعمل بكغاءة وأنها تلاج إلى إغادة لشغيل . 

1 مراك الدفتة A e ae RSE SR‏ غضاء اليضفية 
الجنسية : والتنشسية , واعخاء اک چ کیا اتيا تع فی تعاون شق ال تين 
وات معاء لدت : والكليتين 1 والتشب 1 وال عضا+ الحبية . 
ضاغدا إلى الجزء الخلفي ن الجسم فاذا تظرت رة أخري إل الخطط 4 > 
معظم - إن لم يكن كل - ردو الأقعال النعكسة الياعثة على الدف» , 


ضور ١4‏ :+ شد تقاط زدود الأقعال التعكتة على جانبى اتجيجة تلتخلضن جن الداع 


ا ا LF‏ 
لاوت ا شري . 


العريدات سعينة لاثارة دود الأقعال المنعكة في الرأنن A‏ 


صورة ٠١‏ :موت الفط على تفاط ردور الأضعاك | لمتعكسة ی قسة السرأسن الشى 
من سانيا ان تشحن الطافة ف الجسم كله . كما انها تقيد ايشا قى الحالات 
اليشية . 


صورة ٠١‏ : موقم لتدليك أو إثارة رنود الأقغال المتسكسة فى مإخرة الرآس الى اتشحن 
الطاقة في قابعادت حديدة ې لجسم 


3 القصل التالث 


ر 1 ۷ 1 انوج موقم لتسضي اة الدرقية: واتخدة التناسليد ةَ وانرثة 1 والغلتب ٩‏ 


دما تحفز تقاط ردود الأفعاك النعكسة قي أماقن أخرق من الجسم ء فإتنا 
أو ناا تخت وشدلات الضشير سن اک الشدفة ق ¥ د 2 هلنم 
مراقعپا البحددة وتذكز دابا ات إا وجدت بد قفا ”شس اشم ویار 
يغقن النظر عن جزء الجسم الذى يثلقى مته إشقارات امرض ء شإتك يجب أن 
تضغظه حتى يشقفى الألم , 


كيف تستخدم ملم رد الفعل المنحكس فى الأذن 


3 و‎ e = e e e a 5 زا ا ا ا‎ 


کنا ترا فی الخطط ٠١‏ + يوجد العديد من رعو الأفعال العكسة في 
الآئن. ٠‏ والتى ستحغز تدفق وة الحياة في كل اجزاء جسعك عشدما تقرم 
بالقغط يها وجديها وتدليكها . وتفلك الآتن ‏ شقاني شان القدم واليد د ردقد 
أقعال عة خاتة بقل الجب , وتيب العلاقة القائبة بين تقاط ردوب 
الأقعال المنحكسة في الأئي ويقية أجراء الجسم ٠‏ فإن ندليك هنة التقاط فى 
الأذْن سیساعد غل علاج أعراقن الأعقباء التي لا تسل بكقاءة . 


الأذن و نقاطها الإبرية 


الأتن عقو حساس ومغقد يختوك علي متاك من الفقاط الإيرية ,ونيا 
م أاثرة ا وة وجدي الحياة ي يالى ا اسم 

والآن فزتتا قد نخلمتا خيفية اسشقدام الأصابع لإشارة ردود الأفعال المتعكسة 
الخساسة هة , إن التاس اة اللوي ٠‏ وجك ى وتقشرص الأفن دون 
وی ۽ شاجے شحف E‏ وشح يفعلونڻ لت غندها يقعون ل الحعرة . وبڌلك 
- وبطريقة غربربة - ققد أعاد الئاس اكتشاف طريقة العلا الرائعة هذه . 

وتنيب وجود مقات ودود ال"قعال التمكمة في القن ١‏ غاتة من المستخيل 
الأشارة إليها جعيعا + لکن دعا تجرف بعضن القمريتات اة أقر قن مبقن 


ك 


ار اراب 


S> 


رکز طاقة انلق سے 


فرقم طلا اتو ے E‏ برقي طاقة الشرنان احاجى 


آلأففاب العنلية 
بر قر طاد طب :لي 


فر لد العے 


ظط ةد ١‏ 


اقبت تدم علم رد الفضل انكس ي الان e‏ 


لاخظ الصورة رقم ٠۸‏ . خم أضابعك خلق اذئيك . ان أطراف: أذئيك 
للامام فى مقابل الج الجاتبى عن راسك ١‏ وبيفا تساف اظزاقف أذتبك 
بالإصبع انثالت ١‏ والرابع ؛ والخامس » انقر بالسيابة على الأذن حتى تسم 
نونكا يشنبة وت الطباة و ذلك سوال سس رات وذلك لتحفير 
الخويهنلة الصفراءية 


ور ١۸‏ : تى ادن الاسام 


2 i3 

وان ضع بدك بعد أن تج تجطیا تد کل انکوب لے إحدی أذنيك 

وانقر اليد الأخرف بحدتا موتا قرقفة اليح فاا من انه ان پخ 
الكليتين واتأعضاء الثلائية المدفئة للجم . 


تشخيصن الأمراض يفحص الأآنن 
تؤكد الأبحات الطبية إمكائية اس تدا الان فن ال خيص الالام وال راش 


الموجودة في باقي أجزاء الجسم ١‏ ويتم ذلك عن طريق علاحظة تغيرات درجة 
حرارة الجسم والأعاكن الحسانة للات _ يكون التقخيص بواسظة القن كيا 


i : 


پقالا ۔ دیق جیا > تی آنآ خر يفن أن يحقق درجة دقة قد تل إلى 
N‏ تكم بصن.العديد غ الحالت 

عندعا تثار أجزاء معينة من الس تحدث العديد سن التغيرات قى بهضن 
اء لفن , قالاتن قد تقون لذ عند ليا تى اا بضددة خېنك تکرن 
هدد الآماكن بتجاوبة م ألم جر معي غی آا م 

لقد ثم الفغط على رد الفعل المنحكس فى الد فى إحدى الئدرات ٠‏ وقد 
کات آلتٹائے إيجابية عندما تم تطبيقه على مجمونة من الأشتخاص قد ثم 
شقا شم بطرياقة شيد فورية عن اشرات صديدة 

زقد ب قفا آجراء لآ تمل كتا قى مراضح ارف ون الجسم سدما 
تضغط على يعض تفاط رد الفعل التعقس فى الأنن , شاهد المخطط ٠١‏ . ونظرا 
ن اة ادن صغيرة بشکل لا يلاثم مع قفية مناطق ردود الأفعال التعكة 
الت تحویها » لذا يجب عليك هتا آن تسجتخدم تجليات الفط والأخساس > 
كما يمكتك أن تضغط بأظاقر أعابعك أو الستحخدم مضابك رد الفعل التعتس , 
شاغد سیر 8 د ۴ ا 


وو 1 4 وقم جش ب رت 
الف ال خي اد ادي 
لتخدير بشاطن ی اتج + الف ف 


اسم ; 


a 2‏ 
رل لخدم عتم رد الفعل التعن فى الان 


ور ٣٢‏ تغلية أمساكن ردد 
الأقال النيكبة الوجودة قى 
الآ سن أجل الحصول غلى 
الح والجبات , 


نور ۴۱ : يتشد أن بخعلم 
لأطقال طرنيفة تدلبك أماكن ردوب 
العا التعكسة قى الاي واجزاء 
ار بن الج لإقادة المحة 
بطريفة كببرة : 


N 


والآن اتبع شعارنا : " لؤ أن هناك مشكنة . دلكها ٠”‏ حتى لولم تكن 
تعرف أى جز من الجسم هر الذج سيستجيب للينطقة التى ستدلكها . فلو 
شرت أن ملطقة محينة من الأذن تؤلك عند لبها : اقمذا يعلى أن ناك مشكلة 
قى الصحة فی مکان ار قى الجسم وان عا اكان جرسل تدا للمتاعة :> 
قف مان ا قى جك يوجد مشار لا يتلق إمداد كامل من الطاقة : والشاط 
على رد الفعل الحابل قى الأتن , قائك سل يداة كهريية مغينة سفت المسار 
لتطاشة الكاملة .نكر إِئِن أن ثرا جم إدود الأقغال التعكة قي الان ١‏ وردزد 
الأقعال التعكسة الموجودة فى. الماك الأخرى الث دكرتاعا سايقا والشى تتصل 
بائجكلة العصحية التى.تريد أن تتغلب هليا , 


اثارة ردود الأفعال المتعكسة فى الأذن 


إن نقاط ريود الأقعال اللعكسة غي الأدن تتشابه إلى حد ما مع شكل الجئين 

البخرن ,فحمقل شحمة الان الاس - ردا فى اتن تاف وود رود 
الافعال المتعقة الحاحة الجسم : وتعشل قبة صان الأذن ودود الأقعال 
اإتعكة للقد م 

افرص فة ادن مستظدها الإبهام والسيابة . ق يذلك کى. كلا دنین فی 
نق الوقت : اقرض كل هذه المنطقة باستلدام تكنيك القرص بحركة داثرية 
شاهد مو3 ٠۴ء‏ وف جد العديد م دود الاققال النعة لبا تتدسى 
افر خلال الأذن . اجذب الان لأغلى يهدة : قيا كك منهغا بالترب من 
الرأسن . انوك جأصايعك لجز الضيق فن الان ۽ بيا مازلت تستخدم القغط 
بجر كة داشرية : اجذب الان بيدا عن اراس ١‏ كز جه الحركة عدة مرا , 
لاحظ كيف تشعر بوخز وحرقة قي أذنيك : 

سكا يبظ الى اسل أف ثاحية الجزة السفلى من وان الأذن . استخدم 
طريغة الحغط بحركة داترية فى جذب وقرس شحمة اتاذن لسدة توان . جاجد 
صورة ۲١‏ . ثم استخذم أصابعك قى التظقة العلوية من لذن . فابدا جقرحب 
حواف لذن ي حرق دا ية عفد المنطقة السحيطة يوان الآفن . وان ضسم 
الأصابع الضخبرة بعد أن تجعلها خفحذ سكل الخطاف خي فثشحات الأذن 


كيف تتخدم هلم رد الفعل النفكس ى الائن a‏ 


واجذيها في كل الاتجاهات . قم انه هذه العطلية يشرزصس وتدليك جخ الاأذن 
الصغير ( زنع الأذن) الواقع في مواجهة فتحة الأذن , 

والآن اضقط ردود الفعل المنعكسة الواقعة خلف صان الأثن . أيلا اخ فط 
الجزء العظمى : ثم الجزء الفارغ أو النجوف . تعد هده الأماكن أيضا قاط رد 
قعل متعكس سحرية يكن ات تشقى مشاكل الجيوب الانفية والصداع 


كف تحل مشكلة طغين الأنن 


طنين الأذن مشكلة مؤرقة وعي عيارة عن وجرد وهنا غرية في الأذن 
والزأس , قى بعقى الحالات ١‏ فان من المستجيل شفاة هذة الأغراض ٠‏ ولكنضى 
آؤمن آن آى مرض بمكن أن يعالح بالطبيعة , تآك أولا سن عدم وجرد كتل 
اشععية :ي أثنيك , شاع اتخطط ة١‏ - دلك كل ردو الأفجال المشعكة قى 
آذليك > معطا اخجاما خاسا ترد اتفال اللة الاق ب مره الأقال 
المتعكبة الباصثة على الدفة » وشذلك ردود الأقعال النعكنة الواقعة تحت 
ضوان الاين , ستاك تااثة ودود أقعال متعكة باعحثة حئي الدفة توجد غي قل 
أن على حدة ٠‏ بالإضافة إلى ردود الأفعال النعكنة المرجودة قي التجريف 
الواقع تحت صان الأذن ‏ تعامل معها فى كلقا الأذئين بالقرص : والحركة 
الداثرية : زانفنغط لكل رد فعل منعكس حتى تنتهى من العد إلى زقم ۷ بطريقة 
بطيثة , خاد وة ٣۴٣‏ و ۴١‏ , 


أذن غطاسة “ سكوبا “ ساعدها علم ود القعل المنعكس 


بيتما ادتت منتظرة القارب فى ” هاواق " : دات اتكلم مم فتاة صفيرة جالسة 
أمامى قى أحد اللاي .. 

أخرثئى أئها تعلمت الغطس فى أعماق البحر > وسلى الرقم من آتبا بدت 
صغيرة غل سسارسة مثل هذه الرياشة : إلا آنها آخپرشنی بان أشنا أصسبحث 
مخدوثة “ ؛ وهذا مو الفسطلح الذى يستخدمه الفطاسون عتدها تؤذى الأئن 
نتيجة الغضس تى أعماق كبيرة ١‏ أو الصعود إلى السطح بسرعة قييرة . 


آ آ1 
ا 
قكاتت تشعر بحكة داخل رأنها » مسا كان يعودها للجتون أحيانا ,وقد 
أخيزنئى بأئه لم يكن هناك أى علاج لل هذه الأصراض . وأتا داثسا مهتية 
رة ها الذي يستطيم غلم ره اتفعل المخدكتن أن يقمله قى جه الخالات قير 
الألوقة . لذا سالتها أن حمطي يدها نة دقيعة . ولان الأنج اليعنى هى انى 
أسيبت > أخذت يدها اليمني ووجدت أن الاسيم الأوسط والإصبع الأعغي هما 
الموجان عند اللمس . ققمت بثدليكهما ندة توان : لن تتصون الفظرة الغريبة الى 
وجدتها فى عينيها . انت : ”لقعد توقفت السكة قى انحن ١‏ لا أسطيع أن أصدق . 
إن دأسى ضاق وطبيعي تماما . ما الذى قعلتيه؟“ 
قارضحت لها أيد وكيف ندتك رنود الأقعال التعكسة فى الذن » وطلبت متها 
أن تعلمها لأصدقائها من الغطاسين لثمتم متل جذة الخاكل قى اشسقيل . 
وأخبرتها بان تقعل مثل ذلك فی اصابع قدمییا لکی نتقادی ما قد یمکن أن کون 
أكتر خطو رة عفد القطن فى أعحاق كبيرة . 


كيف ثوقف صوت الرنين فى الأذن 


لقد استطاع العديد سن الثاتن أن برتقا حيبت الرنين قى اذانيم وذنك بالععل 
على تقظتين من تقاط رود الفعل المتعكس الواقعة قرب الأذن . أولا : افتم فنك 
پراوية مشعة :+ وإصيم السبابة ٠‏ ايخت عن منطقة متخفقة في الجر 
لماه قر آل ر والعي تحوق تقاط ردود الاك المتعكية الباعة بلسي 
الدفة . اعلق تمك واخغط على تقاط ودود الأقعال المنحكة عذد بحركة دائرية 
لد دشيقة . إن ;دود الأقعال اننعكسة الهامة الباقية عش خلت اکن فپ 
بثغة عنيعجة ورقيفة . اثظر الخطط ة٠‏ 

إذا كانت هذه المواقم مإنة تد اللسى , فتك أن لتر ها وتتخه إلى ,درد 
الأقعال المتعكسة الموجردة قى البدين أو القمين , إن موقم الأذن يوجد ثحت 
خر إصبعين فى اليد أ آخر إعبعين من أصابع اتقدم . ارجع إلى الطططين ٠١‏ 
TE‏ 


ایا تستخدم علم رد الفعل التعكنن قى الآذن d4‏ 


قد ل يذو ممقنا أن بسثعيد خض ها سجحه بعد فده لستوات عديدة بشغط 
يعضن ودود الأفعال النحسة ‏ لكن بالفسبة لهؤلء الأشخاضص : يعد ود الفعل 
المتعتس فة رأتعة 

فالأطباء المعتادون على ميارسة هلم رد القعل المتعكس استخدموا هذة الوسيلة 
لستوات لساغدة الضم ‏ شا انشخدقها أيضا اظطباء ثقويم العظام والعالجين 
اليدربين ذذلت العالحجين يالطرئ الطييعية. وشضاءا ديعا تنل تانج فدشلة , 


ادج الم 


فی شتاب ساب أشيرتكم ت اا دی هو کا ات ّح 
استعاد وا سيم وأتت پا بک ادام حر ية بييظة مخ عل ,د القعل 
التعكن.لإعادة لسم للص: 

إن إشدى اتطزق السهئة المسنخدبة 3 غادة انعم تقون يائقتغطظ علي تقاف 
ردود الأفعال المنعقسة في فقدعة الإضبغ الرايم ١‏ أى تغط على النطقة 
الفخبطة بقمة لصي ا وجواتية ا وتحت الإأصيم ص موق اتال يإاحة الد 
ودل لعدة دقائق ١‏ کر ها عد مرات قي اليم عتديا تجد الوقت _ يقش 
هذا التمبين افا عن آل الان 


طريقة الممحاة العابة 


إن طريقة البحاة الصلبة قد تم استخدامها ينجاع , فيمكنك أن تستخدم أباة 
ععقعة ٠‏ مل ممحاة صلبة : أو أى أداة تخدمك بطريقة أقضل . ضع هذه الأداة 
فى الفراغ الموجود خف آخر فرس + أ خلقف خرس الغقل + سثضغط ذلك 
د رد عل فعس تذفب إلى ادن ١‏ وتم تحن ها بالقنعظ امسر . 
عشي على هن المحاة لدة داق , کرر هذا العلاج عدة فرات. فى اليم .. 
إن اصن ا۴ء ٣1١‏ بفيد أيضا في الحفير الآذن , اضطط بأسناته قرت 
أطراف كل الأضابع وواضل الصغط لدة دقائق . انظر ا ضيرة ۲١‏ 


فسورة E E‏ 
طرق الاك Reflex Cah n‏ 
لليف ام قي أماشن سدبدة 

من الجسم : 


علم رد الفعل المنعكس يحسن حاسة السمع 


اخپرتنى تلمڈة لي عن رجل بات ایکون أضا جاء ليها لكي تساعدة . لم 
پک پستطيع أن مع جيدا حتى مع استخدام أجيرة الس وون اجيوة: 
السعع ١‏ لم يكن ليسيع أى قيء بالرة , لکڻ بعد ثلاث آو آرہع جلسات 
عااجية بعلم رد الفعل المنحكن + تحسن سعد بطريقة رائعة , وى يوم من 
الأيام قال اها إثه يسطيع أن يسع صوت سریان ااء فى جدول يقع بالقرب 
فن سالك وهو لم يسيع هذا الوت أيدا من قيل ,لقف اة فة قي 
التضسن يوبا بعد بوم وتخلص من كل آخهزة السمع التى کان بستشدمها . 


عزیزتی السیدة " قارتر ˆ 
a‏ الذي اعت 
كثيرا , قلم أك استطيع أن أسمع جيدا لدة ف ية ا ان آئيالسرف كانت قد 


قيا تحدم عم راد الشفل المنعشنس لى الان أ 


أسيبث آثاء الحرب - ولكن باستخدام مشتابك ره القعل النعقس على إضبفى 
اليس فر تفن توبيا استفدت نعي رة أخرق , والآن أستطيع حت أن سف 
بو توح اة می وهی تمل , 

- وجل الذين سنق _ 


شید تنشيط حاسة السمع انديك عن طريق تحقيز رد القعل التعكس الخاص 
بقوقعة أذنك , خيث إن التجويف الموجود قى الأذن الداخلية ياحذ شكل قوشحة 
حلزوتية .جب أن نط لاف الغضت الحسن حثى بتمكن مئ تقل الصنوت 
خدة . لحاعل عم قاط ودود الأفعال المتعكة الساسة بادئيف والموجودة ي 


اخم أذنك 


إن الوقاية من التعرض لشكلة سمعية تكون أكثر سجولة من شقاء تقس 
الخكلة 

لذا يجب وقاية الأذن باستخدام السدادات الخاصة ر وخاصة للعاملين فى 
إظائف بها صوهاء عالية ) وذلك تتجتب تحطم وتلف الأعصاب الناتج صن 
التعرض اتير للترضاء العالية . فعليك آن تتأخد من آنكا تشر سارك السبحى 
غندما تفط على ثقاط رد القعل النعكس الخاضة بالأدن والأماشن المحيطة 
بها 


علم رد الغعل المنعكس يقضى على ضغط الأماكن المرتفدة 
عندما کاتت اينئى وأسرتها عالدون تراهم من رحلة فى الجبال - جيك 
آذانهم ١‏ لم تسئطم ابتئى أن تسمم الراديو جيدا ٠‏ وسالت آسرتها غا إذا قاتوا 
يعانون من تس المقكلة , كان أيتازعا بير . ولك برجا قال أن أذثي 
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مسدودثان , فحاولا أن یلٹاتبا أن یعضغا انلبان کی " یفٹحا آذاتهیا +٠"‏ حيث 
کان ذلك يلجم سی ف الاقيى 

بدأنت ابنتتی بتلقائية فى تحفيز رد القغل التعكس الوجود على طرف 
بلترها . فاغطة اججء الحلوية والجانبية من بتصريها :ختصريها , وى 
خلال دقيقتين , انفتحت أذتاها وشحرر الفط . لم طلہت من زرجها ان يبل 
مثلها .بدأ بالصغط على نهاية إصيعه اليلصر : وأخذ يتثائب ويطلق أموات 
تفرقعة ١‏ قيدا يشعر بائسحاب القغط من أذتية شع بحسن ررق . 

وعلق على ذلك قائلا إته ذاثما ما فدهل السرخة التى يدل بهااعلم رذ القجل 
النغكن ء فقد لاحظ أن الراديو أصبج سوته عاليا : لقد غاد ستعهم لطبيعقه ‏ 
واستعتعوا بيفية إجازتهم الخائية من آي ألم 


الضخط على أماكن رد الفعل المنحكس 
فى اللسان 
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حط كل من القم واللنان ببكانة عالبة فى معظم الناقشات الئي تدرر 
حول شوک الشقاء فى الجسم ١‏ على الرغم فی ا جديع الأطعفة التي الها 
وجميع المشروبات الثى تشريها تمر خلال الفم وغلى اللسات , تاشر المديد سخ 
الايا المعقدة والحساسة بجمبم العرامل الت تتم هن تناو مشروبات ساختة 
أو باردة . وكذلك تمر جميم الخرربات الكحرتبة والأكولات الجيدة والرديشة 
عبر هذه القتاة أو قبل أن تغذى أجساينا . ولذلكا فكر في أهمية هذا العضو 
عندما تدرب وتتعلم استخدام رد العلل النتعحكس. للسان والفم , 


أهمية ردود الأقعال المتعكة للسان 


لا يرك معظم الئاس وجوة رنود أفعال متعكنة هامة جدا فى منطقة الق 
واللبان : فقي الحقيته يلات اللسان العديد من تقاط رد الشعل التعضن التي 
تحط جميح أجزاء الجسم القريبا ‏ لذا يجب على كل قرد أن انف خاش 
Timis THepressor y god‏ ۽ دة تل م ليبق أا چ ان 
حال , خد خاغقى اللسان هذا أو استخدم يد ملعقة واخغط يها على اللسان , 
انظر الصورة رقم ۲۳ . اتقل الآداة الستخدمة من جاتب لاخر راضطظط . هل 
تشم بالتقاط الحساسة او الؤلڈ عند مسا في القاطق الختلقة من اللسان ؟ 
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بؤاسظة الضغط على نقاط رد الفعل المنعكس يمكئك التغلب عتى مخف أتراع 
الآلم , يوجد صخر مناطق رد قعل تكس قى اللسان , وى تة كل الناطق 
لوجردة في الجسم , لأاحظ هذه المتاطق فى محطط رقم ٠١‏ , 


مورة رلم ۲۴ 2 قوشم جهاز 
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شل رالنان . 


تلبع ردود الأفعال انتعكسة الورجزدة قى مركز اللسان التي تيشل ننطقة 
فركر الجسم ٠‏ ويذلك عندها تغط لتحفر ردوذ الأفغال المتعكنة في متئصت 
اللسان فاتك ترسل قري الحياة الضرورية وتدفقها إلى جميع الغدد والأعضاء 
والقلتيا الوجودة فى مركز الجسم , وعدا تفط على تقاط رد الفعل المنعكس 
الوجودة فى الجانب الاين من اللسان فإنك تحت جبيم الغدد والأعضاء 
الوجودة قى الجائب الأيمن من الجسم . وعندما تغط تلك انوجوذة قى 
جاتب الاير من اللبان قإنك تحت جميم دد وأعقاء الجاتب الأيسز سن 
الجسم . عندما جد تقطة حساسة جدا أو عولة تد لسا فى منطقة معيتة من 
اللسان » ايحث فى سخطط منطقة العلام لتعرف أبن يقم الشلل في الجسم 
ثم اضغط واسلعر فى الققط على هته النفطة الجساسة حتى تنتهى :عن العد إلى 


رقم سبعة : 


الشغظ على امان رد الشعل الفعشى هى السا 1ê‏ 
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مخطط ١١‏ : منطقة العلا : قل خط برقم يشل فرك متطقة سبائلة له فى الجنم ‏ كما 
أن شتوات الطاعة تبئے فی خطلوط طویلة خلال الج . 
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فحص ردود الأفغال النعكسة النقابلة 


وان »> تقحص الخطط لإيجاد ردود أفعال متعسة أخرى في مناطق أخرى 
فن الجسم على طوك ذئك الط , وعندما تضعط الماك المقاہنة لردود الأفغاك 
المتعكة الوجودة قى اللسان ١‏ موف جد انها حساستة أيضا ٠‏ فلك قل نة 
ادها خساسة . وثذكر. أن أي الم قي أ ج مل الجسم بكرن ميارة قن 
ړن يرن ليندرك . يون تداز پاستخدام The Roller Reflex Missageî‏ 
مفيذا جذ قى تحديد التاطق الحساسة اتشر فى أماكن مخالقة مين الجسم .. 
وسوف تضرح ذلك بالتفسيل حى قصل ٠٠‏ الطافتن بأاجهرة رد القع المنعكن.: 

دعي الکتهررن اتی 1 غا رن ناتھ دون 785307" ¢ ı To êê.‏ یم 
يحبلوته دائما قى حفيبة جلانتيكية نطيفة وياخذوته أينما عبرا . 

وتسفئخدم ردود الأفغال المتعكسة للسان لوقف الألم المضاحب الطمت عند 
السيدات : ولكح لا يجب صل المراة الحامل أن تسستدم رود اأ قعال اة 
الخاصة ياللسان لأنها تيدى: أحخاة اهار التتاتلى وقد تسيب إجهافة : 
ولاتها تمدةء وشوظف الأتم قى منختلفت أتحاء اتجنم ٠‏ فق تكون ذات اعفية 
شبدرة للرجان الذين يعائون من حاقل في المي ستاتا , آنا لا ملك الاليل ال 
بقیت للد ٠‏ وکن دک اتا دد تما بوجذ ألم فى الجسم ١‏ قد بستطبع علم 
رد القعل المنحكس أن يساعد ولن يشر : 

رفاك ايها ردو اعا هة أخرى :في اتف يكن أن تتاغة سخطفت 
أجزاء الجسم المتألة ١‏ تقاط رد الفعل التعكس تحت الان وقي سف الختق 
طفش الذند من الام قبالفغط علي سقف الخلق پإبپام نظي : سلتمكن 
م وق العا فى دفائق هلينة » وتلك لو لم يفلح الدراء معك ؛ 


اة قف اللضان 


إن إمساك اللسان يفطعة لماي نطيفة أو أ ي و خر وده للشار فلي 


قدر اجان ر ارقح اللسائ لاع برفق حئى لا الجرج الأستان الج الأسثل 
فته م له غواند فتهددة يكن ليذه الطريقة شغاة مشاشل الصوت والغواق ,ا 


الخقط فلي باقن رد القعل.المئعكس ثي اللسان ¥ 


فن يعض غيادات الإسعافات الأولية وطرق المحائظة على الحياة تدرس شد 


نے 


اللسان لساعدة الشخص المختئق . 


تتظبتقت اللسان 


هل تدرك أهيية ثتطيف اللان + لتقد عام الآسيويون بالآعتماد على طرق 
لتتطيف النسان طواك شرن غديدة . كما كان تنظيف اللسان ززشين رمي عضد 
الروغان القدفاء : ومازال الشرقيون يغتتون غتى طرق لتنظيفى انلسان وذلك 
للحصول علس تقس معش ١‏ وحمابة الآسنان ١‏ وققل البكتيريا والجرات 
القارة ۔ 

إن " سيلفيا " هى امرأة صيثية أعتيرها اس الثائية :وقد علعتي أحية 
تنظیقف اسان ملد سرآات عديدة مخت ا فد انت ج علي قت آاتها 
مرة كل صباح ومرة كل مساء قبل الثوم , فقد كان ذلك بالتببة ليا أهم سن 
تتظی استاتها . آتا 1 اتذكر ما الد كنا ت تخدبه لكحت وطق اللسان 
لكَنٍ علانا أشعرتئى هذه الطريقة بائسعادة :وقد اسلرت معي حت الان : 
وکت داتفا أعشط لسائی تدا كنت أثظف آستائى . وزيا يكون ذلك هو سيب 
یدعم وجو آي مشاقل فی اتان 

إن بظ.اللنان بحد ية تة لتو البتشرها + غيغا الغلاق الفعقل 
يالجرائيم هو الصدر الأساسي لرائحة التقس الكريهة , فلقد م إئيات أن غدد 
البكت يا العتدية المسسبهة اصقان الجر تو ية بريد سعدا حش مانت يهد اسيرع 
واي a‏ م ید چنل 1 الان : 

هذا وششجم جبغية طب اسان اريه اليا ية جتطيف الان .. 
شما أتيا وافقت على منظف اتسائ يباء حاليا فى الولايات الماحدة يسعى 
" للهلا " . انر الحرة رقم +۲ 


لا 


مساعدة الأستان باستخدام غلم رد الفعل المضعكس 


a e i n2‏ 2 ا ا ا ا 


اعم آنه ل پو د ي ألم عب بن آم الاستتاين . وأا غد نفس بحطوظهة 
لأنتي اتيت من مشاكل قليلة قى أسثاتى + على الرغم من أن السبب وراء هذه 
المشاتل يرجن إل آطباء الستان ولیس آي , ان احدی المرات كتفت فد تھ قب فت 
برد ارصن : وأضيت بقلل ای ا صاب وج وان ذلك مولا . واعتتبدات 
چ سپا الام شو اخڍچ اتی 1 لقني لم أسثطم ا اذهب آ ٠‏ طفيف 
أسثان لعدة أيام . علمت أن علم ود القعل التعكس بمكن أي يرقف الم ٠‏ 
فاستخدمت مشابك علي أمابعی وکئت اضعا وأزیلها حئى يحين مرعدی مع 
طييب أستائى : وكئت قد شعرت بالراحة بعد استشذامي المشابك و أعثم لاذا 
آئ عیب فی آستائی ۰ وقد کان میتما پراختی . لذا قزر خلع إحدق آستاتی 
وك غل الرغم :1 ا أل عة کر يشت عدم وكوي اج له ې تة السة 
وخذلك كل أسئائى . لا أعلم لاذ » ولكننى تركته يخلعها . اعقد انتا عندما 
بگون آمام طبيب تكون منوسين مغتاطلیسا بسريقة ما » وقائت هذه السلة صي 
اله خيدة الق نتيا قي جیب تی 


معجون سان قعال 


لد دصيت إلى جد أطباء الاشتان دند نوات عديدة عدبا أصہت بحد وی ي 
نعي + فأخبرتى بأن لدع أسنان ولثة يتمتعان بصحة هاثلة ‏ وسالئى عن توخ 
معجون الأستان الذى استخدمه , أخيرته بأنتى استخدم اللح والصودا طوال 


4 


| | | | u 

ااا 
حیاتی . ققال إن عدا عو اليب هي أنتى E UR BEL A‏ 
مغلا ا ن الجلسرين الستخدم فى ععجون الأسنان هن الذي يضعف الللة , لكنتى 
ندا أشیزت آطیاء :اسان ارين بها استطدمه فی تفظیف أسستاتن روا 
متی وقالوا إن هذا لپن سببا فی قوة آستانی ولشتی - 

وان آثہت لتا دگٹرر " پول كان " الباحف الإعلييقي فى العيذ الغا 
لأيخاته الأستان + أن برض اللحة يكن أن يبول عن طريع عسل اسانتا 
ٻالمل وکات نضا إذا كثت تعاثى سل ارلفاغ ضغط الدم ولا تستطيح أن لسخدء 
ملح الطعام فى سل أسائك : فيسكتك استيداله بائلن الإلجلیزی 


كيف اجعل استائ أكشر نظافة 


إنئى استخدم ملاحة ييا قتحات كيبرة ٠‏ حبف أضم جا کات مجاوية 
من اللح والصودا + وحجثان أو غلائة من أى بقوليات وذلك لامتع هذا الخليط من 
أن يتخذ شكل تجععات ضلبة _ قم اتشر كمية سنغيرة على فرشاة اسان 
البللة . لن تجد ما يقاهى مثل هت الشعور بالإئتعاش قى فنك | كساأن 
أسنائك ستصبم آکثر بباضا : فاللح نظف وبقوى اللئة . والصودا تلمع الأستان 
و 7 ”. بعد اسشخدام الفرشاة » أغسل استائك ياء الأكسجين تبشن 
ا تخرف لقح ٠‏ فان اة الا جين يتل الجراثيم + فسا يساد فك 
سی ن یبای ا لد قان آہتای پتمتعون بأستان راتعة حي ترکوا انز 
وبدأوا فى استخدام محجون الأستان زاستهلاك انراد السكرية ثل الخلرى 
والشروبات الغازية ‏ ربعا لو انوا اسشروا فى استشام اللم والصودا : 
لبخت المئتجات السكرية أل أذى لأستائهم . 

ناكد دتو ”كاي * أن شتا الخليظ فقي جا لأف تفن يونلا علي 
الإسابة بالحهاب اللقة . حیث إن جرال ۹١‏ من التاس پعاتون من عضن صر 
اران اللقة ي ايه من الها وك أکرها ا 

فاا کشت لا ترید آی مال في ناتك . جرب هذة الطريجه الكيى 
شرحقها ونوف #ضنع لك العجزات . 


دة الآبتان يامتخدام هلم رب القعل التعك 1 
التخلص من الام الآسنان 


خطلوط لوان واضفط أصابم يداك المجودة ق تقس جاتب استاتك الصابة . 
اتظر الخطط ٠١‏ . اتب السار الذ فر يداية فن متطةة الآأستان التي ولك 
وحتى الأصايع التى ترجد قى تضى السار ؛ واضغط على عذه الأصابع یخی 
هذا المنطفة المؤلة . وسوف تحلص من الأنم فإذا لم يكن لديك مشابك أو 
أريطة مطاطية . فافقط على أصايعك سستخدما أسئائك ححى يختفن الل 
عليك أن تكرر ذلك كل دا أو ٠٠‏ دقيقة لتبقى عذه المتطقة بخدرة وخالية من 
الم حثی شستطیم أن تز طبيب ستاك .. 


توقض ألم الأسنان بعد استعمال الممشط ومشبك الإصيع 


فى إحدى الحفلات أخبرتتى المحيقة بأنيا تعاتى من ألم أستان لا يكن 
الحملة , ونظرا انپا کات مریکشی ١‏ فف قانت تافل فی أن اتاعدها , اها 
الى غرفة الثياب وطليت ها أن تحشر مقطا » ونظرا لان الأنتان الت كانت 
تلا كانت على الجانب الأبسر : بدأت اضغط أصابعها الوجودة قى اليد 
اليسرى < فوجدت تقاطا حسابة تألم عند مسيها باصيعى الإبهام والسبابة - 
تذلك بدأت على بضغط خفيف على هة المتاطق الخساسة > وبدات أزيد 
الفط قلي المفشط بيتما شنا تتحدت في موشوعات تخعن الحقل لدة فشي 
دقانق . سالتها كبف حال انها الان ٠‏ كانت مندهخة ١‏ فقد اختفى الألم 
وتحن تتحدث .. وابتمتعت ببقية الأسية بدون ألم أخبرتها بأته من الحكمة 
أن 'تستقد فشايك :لا ضابخها جن ان لاخر ر زایضا معط عتی موی طبیب 
أسناتها ) فقالت إنها لن تستغنى صتهها بعد الأن , 


نادف فوش مجیي 


قان وج فن آخند الأجصاسات دقفا أصيب الرجل الجالئس بجوارة 
بصداع شديد إثر ألم فى أستانه » شغرر مقادرة الاجتماع وكان الرجل محرجا 


Ol ail 
ا‎ 1 
لآنه ان أحد المتخدتيخ اليامين قى هته الأسية , لذا طلب :وجي عه ان‎ 
, کات فی خط الال الثالت من جسمة‎ 
قان الرجل يعلم أن زرجى على دراية بطرق العلا باستخدام لنم رد الفضل‎ 
ام‎ Fj اا ابم بحيحدة دون تقاض , وقد فيب يالدهت واد مجان‎ ١ النعس‎ 
آستانه قد توقفت تناما مع خلول وقت إلقاء کلمته  وعندما شکر زوجي لإانقاذه‎ 
من هذا الموقف المصرج : اغثرق لله أنه مشدهشن لشغائه من الال يذه‎ 
. الشرعة + حتى نة كاد يتس الكلمات اللي كان يجب ان يلقيها‎ 


النقر على نقاط ردود الأفعال المنعكسة للتة 


والآن :دع تدك خقط تقاط ردود الأخعال التعكمة الزجودة قرب جذؤر 
الأسئان . اضقط بقل اصابعك على خدك ياخشا عن جدور آنغائك الغلوية , 
افا س اام اذك . اها افا ف :اا مرك وة حقى قشل إلى 
تخت أنقك , اب شاغطا على هذه التقاط دة قات لوان لكل تقطة , قد ججه 
تقاطا حساسة تثألم عند صغطها وكلعا تحركت أضابعك فرقها . عندما تجدها : 
ايق ضافطا عليها لوقت أطول كيلا ١٠آ‏ عد إليها بعد :ذلك :. 

والآن اتحب إلى جور أستانك السقلية » ضع كل أصايعك عنى خط غظام 
الك ادنا من عتد الأذن . عند ضغطك ؟ سوف تشعر بجذور أسئائك ال فلية 
افعل باصايعك تشن عا فعلته مع جتور أسناتك العلوية ١‏ اضغط ودنك حتى 
جد لفاك علد جدو أستاتك الأسانية الوجودة عند الذقن - انظ إلى وة 
, انك ذلك تضفر الأمعاء النتيعة والفنيظة وكذتك خط زوا اتعدة . وييتفا 
سا وات آطاپع شی هذا الوض شٍ إبهاميك تحت فتك ذلك هذه المنطفة , 


فهذا.يساغد عل ليل حج الرهلات يفطقة الدفن , انظر صورة ٠٠‏ 


مباعدة الأستان ياستخذام هلم رك القعل المنعكس fF‏ 


رة ۲۹ : وم وشم 
سقط جذور الأستان السقتية : 


سور ١ ٠١‏ اتقنعظ على الح 
اتلجسارية تحت الذقن باستطدام 
الإأبهاميخ :لجع هذه النطقة اة 
وأكثر قايليسة ريا الطاقة 
والجرتات رداك لحن هكي 


بقرة نحل ,تخعيدا اقل : 


r! 1:‏ 
اختبار غلم رد الفعل | لتعكس 


جاءت لی صدیتتی فی بوم سن الأبام وکانت عشكو سن ألم فظيم فى 
أبناتها کنا قى الخبال ولم بقن فاك أخذا اصدا سسواش . رچتنی ا 
آخذھا إلى طبیب اسان . فثرکت کل شی رقدت سپازتی حوالی ۲۰ ميلا لیندة 
صغيرة حي وجنا عيادة طبيب الأسنتان فة . اخاولنا الاثحال بطبيب 
الأستان ورجوتاه هې پات ويساشد ديفي :> لكلد: رق أن ادها اتيا 
کاټت حال وكاتت أستاتها متقرحة , وأخيرا خلع لها السلة بعد إزالة 
الأخضاب الوجودة بيا . وتحن. فى متتضقف الطريق إلى المدرل ‏ دات ميققى 
فی البقاء واشتکت A‏ مازالته انی 0 E‏ استانها , تھا وعدت 
ييا مرة اخري إن طبيب الآسدان.. الت ,قق ان بعل ای ش٠‏ للاسئثان 
الالخرى ؛ التي كان بها خراج - وقال إن ذلك سيكرون خطيرا جدا فى 
سالفا ؛ 
قى ظريقنا إلى المنزل : آخبرتبا باتني ماجرب معها غلم رد القعمل 
التعكس ‏ وكاتت ستعدة لتجرب أى شيء ‏ بمجرد وضولا إلى التزل ‏ 
أجلسثها علي المقحد واعطننى قدعسها الخافضن : جذات في الخخط على الأصيح 
اتکبت ۽¿ وبعجرد عثوري على نقطة رد خعل متكت حجساسة وعتالة في فة 
إتسيهها ٠»‏ استطدست طريقة الفط والتتليك ١‏ و دة وان REE‏ 
" أجغر بأنئي أتحسن " . وق خلال تعصفشا ساغة , احتفى الألم تماما ؛ 
وذشیت إل منڑایا بعد أن اتدت ل آتها ستٹجعل وجها يأختها إلى طبيب 
اسان يبمجرد وصوله :إلى المئزل » لكثئى اناتقلت :من شزا :بعدها د ذا لم اوها 
لدد شور عديدة , وقتدفاً الت صن سالة أستائيا بعد ذلك ٠:‏ قال لى أنهتا ل 
تدشب إلى طبيب الأبتان لان تاها كم خد تاجيا , 

لا تس أن قأكل أطعبة مليثة بالكالسيوم لتغذى أستاتك : فبعضن أطباء 
الأسئان يعتمدون فى غلا مرضاهم على الكالسيوم الذي يشفى الرقصسى من كل 
أتواع أفزاهن الأستان ‏ قالاستان قى الحتيقة تعالم نضها عتدما تقدم ليا 
الطبيعة المواد اللازمة 

لذا قات بالقليل من الالام بخؤاصى الأستان واعحتاجافها وكذلك طلب العون 
من الطلييعة ١‏ قنك أن تحافظ علي أستان بليمة طوالا خياتك . 


استخدام علم رد الفعل المنعكس على العينين 
لبصر أقوي 


Ea iT TF aa Paha at Pa PRA AT Daa aaa ATI 


إن العيئين هبة غالية من الله حر وجل ١‏ لا درك أهميثينا إلا من خرهوا 
هذه النعجة أو خقوها _ 

ول اة عام ود الفعل اتتمكن الشتيرين سن يمون بب احل ملق من 
السى أو فق الإبصار , قهذا العلم لا ينتج عن تطببقه أ رر بل يكون له 
دائما بعشن النرائد حتى ولو فشل قي منح التخص هوة إبضار ممثارة . 

قتدالیك ,دوذ الأقعال التتبة بسب رايا عالة من الاسترعاء + بشن 
التظر عن سب اسشخدامة ٠د‏ ويحد هذا جيدا فين جد افد , 

وإثلى أتمنى أن أ يهذا الكتاب الفرسة لكل سن يالى سن مشاكل ى 
عينيه وكذلك كل من سيقوم حمل ارين رد الغعل اتکس - لکى يتاكدوا من 
آنه العلد يستطيع المساعدة بح , تستطيم أت أيضا الحضول عل غينين 
سليفحيخ باسخطداء خدليك تقاط رد اللعل التفكس بالطريقة ا وة , 


ذش 1 الكل شر لتقوية E J|‏ 


ان اللين هنا أك لضا افير لى اكقاقت الطيية ليخ . 

ولئنشيط الكليثين . دلك نقاط ردو الأفعال التعكة الموجودة قى مركز 
القدسن والكقبن الظر المخططين ١ ٣‏ + , ثم ائظر الخططين # :+ ٠‏ لعرفة تقاط 
وك اتفال التعفسة للقلى واعسل عليا لخيط العينين : 


ق 


i الل‎ 0 


الآ اتجة إل تقاط رنود الأفغال المتعكبة للعينين . فى كتبي السابغة عن 
تدليك الضدم واليدين غلعئك أن نلك فاط ,دود الأفعال النعكة تح الأصايم 
التالية لاإصبم اشير فى كل مده . استخدم نفس طريقة القدليك هذه على 
إصبعيك السبابة والوسطىي 1 ا انت ذه التقاط اة صد اللعسي :. ذلك 
يدل على انها تحفام للتدليك لإزالة أي إنسدادات تؤثر على وظيقة السين 
الطببعية : 


تدليك نقاط رد الفعل المتعكس للعين لبصر أفضل 


والآن نتتجه إلى طرق تدليك نقاط رد القعل المنعكس القريية من العيثين 
رذلك لتضخيم مشاكل عديدة تصببهما . لد اكتشضت " تيربز قريمر " الطريانة 
الثالية واستخدمدها يتجاح , فعتدما شكون العضلات حول العينين مقدودة ‏ 
لفط هته المضاات على عة العين وتفست شكلها ء وتوف الدورة الدعوية يها 
مسبية طول أو قضر الثظر . أما إذا كان الخد بعضلات جفون العين > فسوف 
تشر بحكة في مقلة العين وقد نتطور هدد الحكة لتصبم أماكن معتحة فى عدسة 
العحن . أا إذا كانت عضلات العين القفية مشدودة , قوف تغل قثرات 
التصريفب يشدة ولن تغرغ بكفاءة , وذلك قد يؤدى إلى تقوين سوائل وبالشالى 
اللأصابة بالياه الزرقاء , 

ولك دري غخلات العيج . دلك باضغك اونظ تقاط رد القتل امتعكي 
قحك قلط اليح . انكر السا :الط وتش آى عفادت ف و ةة 1 
وضندما تجد حقلة عة : قد تجن آيشا نقطة صلية أو تشم بالعشلاتك 
مجنا مرا فح اماك ها و الا اله ال امن تاين 
قانت تمطيهعا طاقة متجددة فى الحال .لکن لا تسل ذلك كتيرا فى البداية :+ 
ودل لباك عندما ثثير العينين بشدة الشاب بضذاع نديد .لا فاا افترم 2 
تقوم بذلك رة واحدة قي اليم الأول ٠‏ شم تزيسد بعد لسك المسدل قصدر 
استطاعتك > ولك بون المبالعة في الإثارة ‏ ويتطبج هذا أيضا على ثدليك قاط 
ودود الأفعال التعكة الأخري للعيث » وكذلك تمارين المين التى سأعلمها لك 
لاحتا . 


استدام غلم رد القعل انكس على العينين لبعر قوی iy‏ 


اتجه يعد ذلك إلى العظام فوق العينين وكرر تشن العملية ء ويعكتك استخدام 
الإيهام فى هذا الوضع حيث يسهل استخدامه هنا ٠‏ دلك غير العضلات وليس 
یداشلیا 

دلك ‏ باستخدام إصبعك الأوسط أو الإبيام - العضلات المرجودة آعلی الأنف 
والبادئة من مق اتجويف العين . من التحثمل أن تجد ذلك مزلا جدا غثد 
اللمس . لكن نذكر شعارنا : ” ما بؤلم + دلكه " . كرر ذلك مع كلقا عيئيك لم 
اذهب غير العضاات فى الجبية قوق العاجب مباشرة . فإذا كثت تشع بجر 
صلب أو رياط قي فستعرف أنك وجدث عة مشدودة يكن أن تحوق التدفي 
الطبيعى للطاقة الكبربية . 


صورة ۲۷ : كب تغط نغاط 
رفو الألعال الئعكة إلى الكلى 
والشذة اتفطر تة فة 
أفضل . 


قد ججه هذه الأماكن جشاسة قليلا وذلك لإأنسداد مسار دورة خط العياة 
الهاعة بوانطة هذه التاطق اللحلبة الخساسة 

يقن أن بساغد تدليك هذه النقاط حول العيتين فى علاج جحوظ العيلين 
وكذلك العيون الحساسة للقي ٠‏ والعيون المائئة نتيجة شد العضلات 


1 1 e 


هدا ويساعة التدليك والنقر شوق الراش يفنا غل يٹ الحياة هى السپنين سن 
جديد , اتظ القضل الثالت اتخاصن بالراسن , 


اليك الان طريقة آخرى :تساف بها يفيك كى تعود إلى طييعدها ٠‏ ويون 
ذلك باستخذام العسل ضع نقطة واحدة أو ياد من العسل قى غيئيك وخلال 
وشت قير جا تحط تبح . في البدابة تشم وان يتيك تحمل : 
ولك لن يدوم ذلك إلا لوان سعدودة ١‏ لان الدمرع سنزيل الألم في الحا : لقد 
كنت أعانى من حالة سينة من العش الليلى : شم زأيت أن كيرا من الاس 
يشعون العسل قى أعينيم د لذلك قورت أن أخاول قعل ذلك ١‏ بعد اوقت 
فضي جذا من استخدام العسل اقطرتئي انطروف لن أقود سيارتى إل التزل 
ليلا . ولقد قدت لسافة أفيان قبل أن أدرك أننى أستعبم أن أت جيذا مثلما 
آری قى شوه النيار . حسف ذلك تة دة مستواحد: وقي الان آنا أري 
جيدا أثناء الليل > على الرشم من إتنى قد قمت ماستخدام الخسل لدة رة أبام 
ققط وعد ذلك اتشكلت وتيت أن استخدهه اني , 


مساعدة العين عن طريق تغطيتها براحة اليد 


إليك طريقة اخرى لحل مشاكل العينين عن الغطيتهيا بزاحة اليدين . لشد 
قام رجل بالحفاظ على رة بصره عن طريق لغطية عيئيه بكنية عدة رات فى 
اليوم , ولعبل ذلك حم كفيك علي يديك واشسعا الأصسابم قوت بعشها , 
والآن » اضبط أصايعاك بحيث لآ يعبر الو من خلاليا مع ترك عيتيك 
مقتوحة » واحتفظ بيبا فى هذا الزضع لحدة دقائق ء لكن تاقد من أثك تفظر إلى 
ظتدد دافس . هذا التفرين برخي اتجهان العضبى بأكمله ‏ كر ذلا دة مزات 
ق الیرم كما تقاآء. 


استخيام غلم رد الفعل النعكس على العيتين ليضر قوي 4 
كيف نعالج إجباد العين 


إن تدفق الدؤرة الديوية إلى الجحبهة والضدغينٍ بشكل جيذ يساعد العيون 
البجهذة ‏ لذا استخدم بفاصل أو أظراف.أصايعك الوسطي وبحركة دائثرية 
-شفيفة اضخط على الصدغين : .وغل جائيى الجيهة ٠‏ وعتى الحافة الشارجية 

ھا ا ا اتاق ¦ ۽ ج تقوخ التظر . ولقد اخثشفت شيا 
اا لا وهو مزج هذه الاطعمة فعا OE E‏ أن تبر في تفاول 
شبات كيية من البلاطة : تك تصل إلى التغدذية الطلوية صر قوی 


ضبط القدم يقوى العينين 


کان أخی يعاتی من مشكلة قي قدمه الیسرق + حيث كائت ت متعطفة للداخل 
وان فاقيا يقر عشبا لدم فذهاة . 

وقان ابي يعاتى تقس المشسدتة فنا : ولقة :ل حظت: ان عيته الپسری 
بتعطقة للداخل نقصت بإجراء بعض التعدياات على حذائه تى أضبط وضع 
قدمه » وخندما عادت قدمة إلى طبيعتها > عادت غيته إلى طبيعتها أيضا , 


تمارين العين 


وا e‏ فن المغيدة في تقويتيا عفد سنوات مضت رب سا 
کان وانداک ونان بالتتتجب في بال "يرا " ١‏ تابنا طبيبا عمتا هذة 
التمارين .:وأتا أضعر آته بسبب هذه التمارین لم تقطر إلى ارشداء تظارات 
لستوات خديدة ١‏ وإذا كنا واطمنا على متازنة هذه التمارين ما كتا اشضطررن 
لآرندائها ابدا . ولقذ جحلت ابنتى تقوم بهذ اللبارين بحب أن غاتت جن إجهاد 
شدید ى العيلين جعلها تطرف على نحو متقرر ‏ ولقد عادت غيناها إلى 
طپيعتها بعد أيام معدودة . 

اجلس حیت تستطيع أن تضم علامة على الحائط + وتكون هده العلامة 
اماك مباشرة فى فسوي عينيك , إن نقطة سقيرة جدا هي كل ها تختاجه 1 


r : 


وقد تون دؤرة الياء هي أتسب بكان للقيام بذلك حيث إن هذا التمرين بستغرق 
دقائق ععدودة شقظ , قفا أنها أيضا الكان التى لن يغاطغعك فيه أحد . ريا تريذ 
أن تضع علانة فى كل دورة مباه إذا كان لديك أسرة كبيرة وتريد أن تعلمهم 
جعيعها بيه استمضدام هذا التمرين القوي للعين والدى قد يوقر عليك فوائير 
الأظبا : 

أت الآن نانس والتقطة أمامك مباترة . ببطه شذيد خرك عيتيك إلى أقضى 
تاعية اليسار بدون أن تحرك رأسك » وييظطة شديد ارجع بعيتيك إلى هذه 
الققطة . كرو هذة الععلية ناحية اليين وإلى الأعلى + وتأخد من أن راسك شي 
وضع ستقيم رأنك فى كل سرة تعود إلى تقس التقطة السحددة قبل أن تقرم 
بالحركة الثالية - زد من عدد ارات الثى تمارس فيهاعذا الثمرين حشى ثضل 
إل طن مرا ج الجر 

بعد أن تعتاد العيشان علي هذا التصرين ١‏ ابد قى جعليا تدور . اتجه 
بو نا ية N Oa RP E‏ 
تدور ثاحية اليمين شم لسغل حلي تصل فى النباية إلى الجهة اليسرق . 

ذلك عرد واعحدة قي ايوم الأول محافظا عئى رسك قى وقم 0 
وبانتدری كرر تلك القمرين حتى تصل إلى صخر مرات قى الوم 

کم يدد .ارات الع تنظر فيجا إلى اقات بعبدة " تبرن على النظر إي 
اقات يعيدة أو طويلة ثم انظر إلى شن: قرب جدا , فيه العضلاج: بجاجة 
ان رین اا 

إا أزدت أن يلسن يراك ١‏ فاستخدم ادق أو قنل تة الظنرق الت 
شلعتك إباضا 

علم أطقالك أيضا هذه الطرت المقوية للعين قريما تقون التئيجة هى نعم 
بقوة إيصار ممثارة البقية حيائهم - 


استخدام المشابك على الحاجبين 
مزپزتى السبدة ” كارتر " 


لقت کت :بجر ية مشاتك :رد الفعل:التسكي وال كان ها أطي ب الذتر 
نقتي اجر اء عديدة فج خم ٠‏ ركان لديك ضايع اليد والقدم تقس منذه 


اساتضدام عل رن اليقعل التعقمن على الميدين لمر قوف 


الخئيجة أيضا . فبؤضم هند الشابك على الشقاء يمكنك أن تيد من تدفق 
السورة الدموية إلى العقةلات الترهلة الضميفة حول الم , ويوضمها علس 
الحاجيين لن تريك من تدفق ال رة الدصرية إلى المغلات التقعيغة 
التجمة نول الستين قق نل واوق لوين يخا ء وسندما ميت 
هذه الشاك نطبيب ليشاهدها : وضعها عثى القور فوق خاجبه بدلا ن 
إصبعه وذلك قبل أن أخرح له حتى طريقة استخدامها ‏ 

لقد ان هذا الطبيب متحمبا للغاية لفقرة تحقيز قري الققاء شى 
فختلق أجزاء الجسم » وقال إنه باستخدام طريقة الصغط شدة على أى 
جر من الجسم - سترتقع تضبة النققاء لدي الريك سيب زيادة تداق 
الم قى سجراد اللوي . 
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كيف يحفز علم رد الفعل المنعكس الخدد الصماء 


pe oa e aT E‏ ا وھ کا ا ی کا م ا و ا 8 کک کا ت ا ی ف ا ق ف ا ت 


الخد الضحاء غدد بلا قناة أو مجرى ٠‏ غي تفر شزعوئات هى مجرئ الملدم 
مباشرة _ إذا تظرت إلى الخطط ۲ ١‏ ضوف ترى أهم القدد الضعاء الموجودة قى 
الجسم #بالئسية سن يذرسون اتتغاليم ااچلدوسية > فائه. يفون الغدن الصياء 
ياسم مراكز الطاقة : ومواقصها التالى : 

تقم الغدد النخامية قى مركز الرآس : بالقرب من الغدة الصتوبرية . وشخ 
كل من الغدة الدرقية والغدة الجاردرقية إ وع أربع غذد سغيرة مجازؤرة للقدد 
الدرقية ) قرب الحئجرة عتد خاغدة العن . وتقع العدة السعترية فى منطقة 
الصدر , أما البتكرباس فيقع فى منطقة أكثر اتنغاضا تحت المعدة آى قوق الغدة 
الشظرية زالتى تقع فو الكلبة وعى تمثل قبعتين صفيرتين على سطم الكلية : 
عندما نجه إلى أسقل شج اتغذة التتاسلية ( الخضسيتيق للرجل > والجيضين 


للعرآة. 
أهمية الغدب الصماء 


إن كل هذه القدد تقل وتتفاعل عع بعضها البعقن . ويكوت لتطورها الظبيعي 
وظائفها أهمية بير ا خطص بيد أن بتمتم بصحة جيدة فالپرمونات 
التي تفرزعا هذه الغدد عي المسئوله عن القارق جخ ,جل شيل جدا ورجلل 
ضحم جدا > وشخص عیقری واخر دی ذکاء محدود ١‏ شخص سعید واخر 
تغهفن . إوضن أيشا الشكة فى طاقاتا < زتشاطاهتا > والآفة الصتادرة عقا : 
واستقرارنا النفسى + وكذلك الطريقة التى تقوم بها بباختلف العمليات 


Af 


أ ل 

ا 
الخياتية : فهى تئر على كل ما نفعلة وكل ما نحن عليه . وهي أيضا السثولة 
عن تحدی أشتال اجسامتا ومهام عقوتا . 


الغدة الذخامية 


إن الشخض السثرخى التفن 5اا زالذت لا يشعر ياي إحباطات ۽ هي 
شخص بمتلك غدة تخامية طييعية وصسحية , فإذا لم تكن كهذا الشخص . 
قبجب عليك إذا أن تقححن ,دود الأقعال اللعكة للغدة الئخامية > والواقعة 
فى مركز المنطقة الممثلئة لالإصبع الأكبر فى القدم ومركر المنطقة الممتلئة للإبام . 
انظر الخظط ۲ . وسوف لجد تقطة رد فعل منعكن أخرى للغدة التخامية واقعة 
فى الجيهة , انئظر المخطط ٠۲‏ , إن هته الغدة تمع تجمع الدهون إذا ما كشت 
تحاول أن تقلل من وزنك : وجتالل سيب ار بجعلك تبدي اهساسا افا 
بالغدة التخامية . 

فى إحدق الدراسات ائتى /أجرزيت ديا اكتست العماء أن السبب وراء 
عدم طاعة الأطقال : وتذمرهم > وتفلباتيم المزاجية + بالإضافة إلى مختلف 
أشكال الإهعال التى تصدر نيم - برجم إلى وجوب علة ما فى الغدة التنخامية , 

فالغدة التخامية تشبه الة الكمان حيث إتها تيقى الجسم قى حال دافن 
قل اتيا خر جت عن القلوعة الوسيفية لفقد الجسم كله ترافته - قائ شع اه 
شعو پاته شي اققل لای [ إا كانت قل غددذة تسل ق ناغم وترافق ۔ 
والقدة النخامية هى المستولة أيقا عن التمو السليم لتغدد والأعضاء 

وهي أحد سيل التخكم فى النفر . لقان كنت ميتما معدل تو فلك ؛ 
قعلياك. أن ختاكه من تدثيك تقاط رموه الأفحال التعك ةة للع التخامية لميةد > 
وسيؤدئ عذا إن نجوه بشكل ابيع شى تحالة إذا غا كان طقلك ينتفع بسرعة 
شديدة أو يبط شديد , قإذا كانت هنذه المتطقة حساسة أو قؤلم عند لها ٠‏ 
قحب ان تداکها پاستمرار ١‏ وغتم الطفال أيشا أن يذلقوا هذه المناطق پانتسيب 
ولك لشمان تبات معدت وهه #فساعدة تالق ری ادم ودی كيا 
بکفاءة : 


حف حفر علم رد للل المتعكى الشدد اتصعاة A8‏ 


تتحكم الدة المصنويرية فى نمو الغدد الأخرى وتضعن اها معدل نسر 
طييعى , فأى خلل فى وظيغة الغدة الصنويرية يؤثر علس الغدد التنانلية سا 
يتسيب فى التفج البكر للجنم كله . كما تحافظ هذه الغدة على التفاط 
الطبيعي للغدد الحباء وتجعليا تسل راقن وكفاءة ۔ 


الغدة الدرقية 


۵ مدي قغاءة القدة الدرفبهة وضكء شقا قيا بج انان إا خا أو 
یا اما مقعم بالحيوية والمسعادة أو بقتثيا أ افا کپ او ا ا 
يعثمد تطور ونقاط الغدد التناسلية أبشا على غدة درقية طبيعية وصحية . 

تفم أهد قاط ردو الأفعال المنعكسة للقدة اندرقية فى اليندين والشدمين . 
ستجد ردو الأفعال هذه قى النطقة اللينة الواسعة التى تقع بالقرب من إصبعى 
القذم الكبيرين ء زذلك فى كلتا القدمين . إن تقاط ردوت الأقعال المتعكشة قى 
القذم اليسري تحقر ال الذرغية الواقعة على اليسار ١‏ أما نقاظ ردود أفعال 
القدم ايى فإنها تحفز القدذة الدرقية الواقعة في الجن ايفن . كفا يتطية 
هذا أيضاء على نقاط ردوت الأفعال: الملعكسة فن اليد الواقعة قرب الإبهام . انظر 
الخطط ؟ _ 

اسستخدم الإبهام أو الأصسايع آر آداة لقدليك ثقاط ردود الأفعال المنعكسة 
داضغط تخت النضقة المبتلفة ر لبد القدم أ او اليد انظ وة ١ 4 ٣۸‏ 
غالبا جا مسجد اطق حسناسة كية فى هة الذبعة لذا جت عليك أن تدلك 
كل متاطق الآتم. د وتكن ليس كلها فى وقت واحد . أبعت هذه القوى العالجة 
إلى الغذة الذرفية التي لا تعبل بكفاءة حى انود رة أخرى إلى طريقة عدلها 
اة , 


رة ٣۹‏ استخدام ا1 
Had Fre‏ لقد امات شاط رود 
العا منعكشة هابة ١‏ منجانقاط 
ردو الأفعسال الك 1 لتغدة 


الدرقية 


لبف فز عام رل اتقعل الشمكنى القدد السباء AY‏ 


والآن ستنظر إلى تقاط ودود الأفعال النجقة للغدة الدرقية المثثضرة فى آأجزاء 
خر من الجسم . عتدما تنظر إلى المخططين ۲ ٠١ ١‏ ستجد أن الغدة الدرفية 
واقعة على جانبي الحلق »> وى الخططين ك 2 شى أن تقاط ردود الأقعال 
المنعكسة الغدة الدرقية تقع فى الرقية , شاهد صورة ٠١‏ لقرى أماكن تدليك هذه 
الغدة الهأمة . ضع أصايعك على أحد جاتيى الحلق إضع إبهاعك على الجاتب 
الآ شاد صبرة ۳١‏ , والان يادا من قرب الفك ١‏ قم بحركة دائرية 
يسيطة بأ ابع ولا تغط بقوة فنحن د اة جرم أو تخد الغدة 
الدرقية . قم يذه الحركة الذائرية هابطا إلى الثرقوة + ثم تفس الخركة الدائربة 
قي الضغظ اضعد إلى عظام الفك , والان بدل قان يديك حت يكون الإبهام في 
عكسن مكانه الأول من الحلق , واستير فى الفغط بنش الطريقة هابطا إن 
الترقوة وصاعدا إلى الفك . أثصحك بأن تقوم يلك بيط ء وأن تكرر هذا مرة أ 
مرتين قى اليوم الأول . زد امن الوقت الذي تتشي فى التقدليك كلما أحسست 


صورة ۴١‏ : انلخدام #طا 
Rees Roller Massager‏ للقي 


القدة الد ية . 


1 ر 


صورة ۴١‏ حب بؤاقع تدليك 
تقاط رفود الأقعال اتنعكة فى 
الرتجة واتعلق لتحغير الفدة 
الدرقية والندد الأخرئ التثجة 
للربرنات . 


انظر صورة ۲۹ لتر كيف أن أصابع الإبهام معلقة تحت عظام الفك القن 
قالخطاف . ويكون الشغط فى هذا الحرين خفيغا ١‏ حيتت تقفط غرتان أر قلاف 
قط صلی قل جاتب ۔ یع تحفیر رود القعال اللعكية هذ بالتدليط ١‏ سيكو 
لديك بشرة جميلة تماسكة وتاعمة ١‏ والتى سأخبركم عنها بالتقصبل فى فصل 
الخاص بالجمال . ويقال آبشا إن هذه التمارين شنح تحول الشعر للوق 
الرفادق , 

دشنا نقظر إلى المزيد من تقاط ردؤد ات غمال المنسكسة الطاصة يالغدة الدرقية 
إذا حاولت أن حجد مقر قية وأبك , نتجد تقطة رذ قعل منعقي حضاسة 
للفة الرقية اب ية ٠١١‏ سوط جا اك يا اة العار د ية , 
لکن يجب أن الكو هذه الثقطة فى خط مسقم من أمام الأذن ١‏ تحسهة: 
ولاعظ أن كل راس لا تبه الاخرى ٠‏ وان صم الإصيم الأوسظ من شلد اليدين 
على نقطة رد القعل انى هذ وابقيها لعدة وان , ثم ارفعما . قر عد 
ثلاث مرات ليس أكثر في البداية , بامكائك استخدام الأصيع الأوسط ليد واحدة 
إذا وجدت أن هذا يأتيك نتان أفضل . 


كيت يحفز فلم رد القعل التعكني القدد الصباء ۸3 


الخدد الجاردرقية 


الغدد الجاردرقية عبارة صن أربم غدد صغيرة مدقوتة فى سطع الغدة 
العرقية : تخل هذه القدد سوليات عديدة حتيى تجعل جسعك يعمل 
پکغاءة ا ینتم عن العبل الطبيعي لهذد العدد نوع فن الأحزان والهلة . وهي 
تحافة على الاتزان الأيفنى عن طريق التحكم قى توزيع وكغاءة الكالسيوم 
والفسفور داخل الأئقمة , حيث يرتبط الفسغور بالجهاز العصيى ٠‏ بينما برتبط 
الكالسيوم يالييكل العظسى . أرجو أن تتعرف على العواسل الحركية والعوامل 
الحسية ١‏ الت تحون الغداد الجاردر تيه سثولة عن تحقيق الثوازن بيتها . 

وتوجد تقاط ردود الأقعال النعكنة ليذه الغدد فى نفس ناطق نقاط ردود 
الأفعال المتعفسة الخاضة بالغدة الدرقية » أى في القدم واليد ١‏ ولك لبك أن 
تتغط بعمق أكثر لتصل إلى أماهن القدد الجاردرقية . يعدنا تمرفت علي أحببة 
القدد ٠:‏ قائك ستدرك أهسية يقاتها فى حالة جيدة طوال الوقت . لذا امتخدم 
تدلیك ہبیط بالید رز انطر مور ۲۹ لكي حل إل العف الطلوب لتحفرعا 
بقوج كهببية متجددة . وختدما جدلك تقاط ردود الأفعال النعكة هذه في اليد 
والقدم قد تجدها حشاصة جدا ومز عد الفجط علييا + لقا يجب أن يحي 
احتماما خاصا بها حتي يخي الألم غتد التدليك 

يج يعقن الفاسن أن مقاط تقاط رد الففل المنعقت للفدة الد قية تكون 
مؤلة . لذا يجب علييم تدلبخها عند كل مرة بتلقون فيا العلاج ۔ 


الغدة السعترية 


هي غدة وردية رمادية اللون ٠‏ ومكونة من فضي ء وتقع أعلى الصدر خلف 
نظام الشدى , انظر الشططين ¥ ۸ . 

ولقد قان ساك مقي م الى + عن الدور الذي تلعبه الغدة السعترية ومدق 
ثاثيرعا على خخا كل عام » قخان من المعتقف أن هذة الغدة تقل فى الحجم 
عد سن البلوع وتثصيم بلا منغعة > وعذا ما قبت دكتور " جون ديسوند “ عدم 
صنختة » قفي كتايد ” جسمك لا بكذب " الى لثا: " الفدة السعثرية هى دة 
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صھاء: فھی عبارة من عضو یفرز هرمونا فی قيار الدم. ٠‏ يسل هذا اتهرمون إإ 
آجرآء آخری من الجسم حيبت بخدت تاشي د " 

يفف دتو " ديد " : "لقذ اجتمعت الأدلة یاس :مسد کے اشر قن 
عشرين غاما على الدور الهام الذى تلعبه الغدة السعترية قى علم المناعة . فقى 
الأتسان أي الحيران الذى دمرت فيد هذه الخدة أو أزيلت . ثجد قصورا قى 
فالعة آليات انئاعة الت قيا من العدوي وهن نعو انسوطان “ 

إن اللاشس بصيحون أكثر عزضة لكل أثواع الأنراضن كلها هنم ر به العضصن : 
وذلك لاتيم بتكون هذه الغدة تقعف . صل الرشم سن انها قد تقون آم الشددت 
الوجودة فى اأجسامتا قهی اکان الذي تقع داخله طاقة الجسم , وعندما 
لع شد الخدذدة ببح ات آقتر E‏ 

اغا ایتا مسل عن عة اتقياضن العق ات و بشن استيا جا ام 
التضارين الخركية التطبيقية ١‏ وانتيى تتطدم للتفلب على التوتر أو معرقة 
أفتفان ٠‏ , 

كرون القدة النعت ية مستولة ایشا عن ران الساتل اللینقازي خاال 
الجسم حپٹ باخ هذا السائل المواد الغريبه وبقايا الخلايا والسموم ويحبلها 
إلى الدم ليثم الشخلص نهم . 


الغدة السعترية هى بيت الطاقة 


إن العدة انسعثرية نثظم عملية ران الطافة فى الجسم مبع الصبحيح شزرى 
لأف خالة ع وازن قد دحسذكة ولك لاعادة الاتزان :لتوا فق :في :اة 

ربقد لتا كور " ديموتد "فان : " الغدة السربة حي التي حرط بين 
العقل ,الجسم : ولك لگوتها العضر الأول الى يشار .بالحالة العقتبة 
واتوتن ' 

إتذا نعلم أن هتاك العدبه من امور قى ياتا يمكح أن خقلل من طاقاا 
فسبية ضعقف فى أجتايا ٠‏ مل تنارت الآظطعبة الرديتة او شير امتاسبة : 
وقذلك السكريات وال عة الضاف إلبها مواد كيميائية كما آن الجلوس فلي 
مقعد لين خاصة فى السياراة يجملتا أقل تشاطا ويتسبب فى إصعاف عقولذا 


كيف يحفد شلم زد الفعل النعشس الغدد الحبماء ۹ 


عفدنا . بل إن مجر اتجلدس بالقزب فن اشامن فعيشة قد يدق إلى 
سحب قل :طاقاتتا ,كما أن الأقكار البسيتة . زالضوضاء » والرسيعي شير 
الطاشة رمن الواح قلع اقا حف كو الها تقس :تاي الط 


كيف تعد النشاط إلى الغدد السعترية 


الطاقة الكامنة داخل العية السعترية > والتى تكون سلولة عن ية أو إضعاف 
عضللآات الجسم . اتظر اتخططات ۴ : ۷ > ۾ ولاحط كان الغدة السشعترية هي 
الصدي . إذا ما تقرت عدة هرات ياستخذام أطراف أصابعك قوق الضدر في المكان 

كما ان إحدى الضرن الغابض التي تجعل بها القدة اللعثرية تحود إل 
تشاظها الطبیعی بتكل سريم تكن عل يج الفط وق إنحدذى الشاظ الخاضة 
بيده الغدة واللى وچد رف شے اغڭ ف مواجية اسان قټاشرة , اق شط 
على جذة التغله مستشدما طرف لسانك 


کا اش الغدة آل عترية باستخدام التمارين الحركية 


دعنا لختبر مدي قدرة القدة السعترية على اشسعاف وتتوية العقاشت 
بانتقدام آهل راقص طرن التمازين الحرقية ١‏ موف تحتاچ ديق 
يساغداك. , اجعل ضسيقك يشفت امام دراش اليس یدود للامام وذراعة ان 
بتع بجاتية حم شف أغافة وق بدك التسرى على فتقة لتتييعه اوا يرة 
أثك ستتزل تراه المدذود وان عليه أن بتاوسكط شم اشم يدك البشي فرق 
مغصبد واففط قوي دراعه بو كافية لكي بحتب مدي قوة صضخسلاته , إن هذا 
التمرين ليس مياراة لأظيار القرة ‏ فلو كات الذراء شعيفة : اجعله ينقر تقاط 
ردؤد الأفعال التعكسة على حدزة أو المإجوكة اعام اتان فی مزز سق حلق 
القم باستخدام طرفت لساتة ؛ وعليه أن يميد الآاختبار . يجب أن لبج 
الشلدت رة ا 
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أما إذا كائت عضلاته قوية فاطلب منه أن يضم قلياة من السكر فى فسه 
ويفكر فى موقف غير سميد أو يستصع إلى ضوضاء وموسيقي صاخبة . إذا ما 
أجريت هذا التمرين بطريقة صحيحة قوف تميم عضلاته قصغفيغة ولح يمكتة 
مقاوسة آقل الشخوط ‏ فكر قى كل العضاات الخ قي جسفك والتى تفةد 
طاقتا ورتصبم شعيفة من أقل-مراقف الترتر . هل ما زلت امل الت لادا 
رفن کیو بن التاق :مون آي سیا 
اختبار لطاقة الحياة الإيجابية 


والآن بعتا تعود إلى الآخباء الأبجابية الت تحقز الخدة السعترية وتجعلها 
ترقع مث طاقنك ولا تقللها - 

هناك الكثير من الطرق الإيجابية الثى اسنطيع بها تخغيز هذه الغدة والتى 
تتغدى بعراحل عدد الطرق النليية . لذا دعنا نتعلم القليل سيا . لن قبل ذلك 
ستنتقل 1 الطببعة ر 

یقول ئا دكثور “ ديمرئد ”:" إن الوضع الطبيعى للسان هو أن يكون لرفه 
مواجنها تنقطة رد اتفعل النعكس الرجودة في سقف الحلق طوال الرقت , قى 
هتا الوضم يكون الجنم كله نشيطا ١‏ ويكؤن ذلك من خلال العلاقة القى ريط 
بين نقطة رد القعل المتعكس وبين تظام طاقة الجسم “ . وفى كل مرة تضحك 
قبا تفر ذلك تقاط ردود الأفعال المنعكشة للغدة السعترية ‏ إا فالضحك هي 
وله الطافة ء لذا فكز دائا فى الأهياء الإيجابية ٠‏ واجعل:تهئك صافيا : 
وابد الإغجاب بالاشية الجميلة _ اجلس ياستقامة واستمع إلى الموسيقى 
الخيندة > وتفاولا السام اتطيبعي فط وشن اقا و خا 1 ودع ماني 
"الج وال يسان i‏ والأسل i‏ والسعادة “ ټمتل مام اق واشت , 
فستكون هذه الكلمات بمثابة مولد الطاقة لك وسترقع أيضا من محنويائك : 


كيف ثدلك نفاظط ردود أفعال منعكسة آخرى للغدة السعترية 


اتظر إن تقطة. رد فل مجك أخري موجودة لى قاع القد..- الظر المططط ؟ 
وتحج رد قعل اط قي اليد : اتظر صورة ۳۴ : ۴۳ : بشجد توقيها لطريقة 


كيف يحقز شلعم رد الفعل المنعكي الغدد الصباء ۴ 


استخدام The Rees: Roe The Rees Massager‏ لإاثارة كل 
ردؤد الأفعال المنعكسة لعظم الجسم والوجودة فى اليد . 


صورة ۳۲ : توح طربقة سيلة 
The Reflex Roller plaid‏ 
لحدليك دود الماك اللعتة في 
اليد . وسيحقي الشبخلك ايا چيازك 
اللبسشاوت وسبخسن من تك 


صروة ۴۴۳ : بعلم يعطی لمليمات 
لبجبوعة مث التلانية عن أعبية 
استخدام The Mage telex slg‏ 
Ha‏ قي ل ين امرف لسن 
ادى اللات الموسيقية ٠‏ فير دف 
الأصايم ويحطز العش , 
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كفا أنك سف تج أيشا مرقغا ليرد القل الشكس للغدة السعقرية فى 
الرأس ,٠شاشد‏ المخطط ٠١‏ فى عفخحة د. فاق مان يقع على طط النتصف 
سيساشد صل تحقير جذة الغدة , 

أتملى أن تكون الان أكثر وعيا بأهفية هذه الشدة , إن المتفائلون يعيشون 
اة اطول ويتتون ية اة انش يحون شذة القدة الو سیق 
والشحكٹ #الفثاضة لدا الس الك داشا ا قدلا تتخدد من حيوية القدة 
السعترية ‏ ومن طاقة الحياة لديك يدلا من أن رفيا مخثلف اللببات . 


البنكرياس 


هو أكبر الغدد الموجودة في القسم الأوسط من الجسة_ وهو للدفة عبارة عن 
غدتبن : جره كبر يقرز العصير الهاضم » وخلايا أطرى تفرز الأنسولين الذي 
يخافظ على نتوی السك ر فى الم : 

قي الخططات ۴ > ۷ ٩‏ لاخظ وضع الخ اض اة لعا الإ خري 
الفجودة فى البطن . ولاحظ في شل ١‏ كيف أن نتقاط رذود الأفعال اة 
للبنكرياس تقع فى نفس مكان تفاط ردود الأفعال النعكسة للطحال كما هو وآضم 
فى المخطط هة , ندا تدلك أعاكن ردو الفعل المتعكسة هدد > سوف تيك 
بالطاته الكبربية إلى هاتين المدتين فى نق القت , 

سف تر ايشا سائن الفثين عة أخرى غتدها نلك تفاط ردود الأفعاك 
النعكسة للبتكرياس الوجودة فى القدمين واليدين . ابنداً يالقدم اليسرج : 
مستطدما إبجامات أو الأداة التي تريدها اثارة ,دود الأقعال اللعكية . ايدأ سن 
امنطقة الزاقعة تحت لب الإصبع الاكبر » حيبت نوجد ريود الأقعان التعكنة 
تلغدةالذرفية - انظر اتخطط ۲ وصزرة ۴٤‏ . بطريشة دائرينة شم بندليك هذه 
المنطفة عش القدم باحثا عن تقاط حساسة أو مؤلة غق النظر عن موقعها إ إل 
إذا كائت منطقة خدش أو تورم ) دلكيا آر اضغطها بالطرق المعروفة . 

والآن اذهب إلى تقاط ودود الأقعال النعكسة في اليدين . افقط باسجشداء 
إبيامك أو جار للقدليك ١‏ اضخط فى مركز اليد فى اتجاد المنطفة الجلدينة بين 
الإبهام والسبابة باسةا هن لقطة خساتة أو مؤلة . ابطر الخطط ۴:؛ وصورة 
ا ٤۳‏ فی صفحة ۱۳۳, کرر هذا فی کلتا الیدین مرتین آو ثلاث مرات ١‏ ثم 


كف يقر لم رد الفغل اتكس اللدد الصباء ھب 


افرص ودلا هذه التطقة الجلدية الي تقع بين الإبهام والببابة فى كلقا 
اليدين ‏ اتظر اللخططين ردأ )و ر “دع وج کا ۴۷ : إن هذا يبدو 
" كنقطة ساخثة ” لتفاط زدود الأفعال التعكسة الخاضة بأجراء كثيرة من الجسم 
لذا ل تيفلها . فالقعط هنا يساعد على سريان قوي كبربية متشطة ١‏ بغضن 
النظر عبن أي جز من الجسم تنوى أن تفت قنراته وتفشطه . 


وة ۴۴ : توفضم كيفية استخدام 
Ree PE‏ تلعسل على رنود الأفعال 
السك دة ٠:‏ لاحظ الإبيام فهو يقم 
على رد القع اتكس الخاص اة 
القطرية | 


سور و٠‏ - جدتيك تفاط ربزد الافسات 
التفكفة في اليد اتان آجرا دة فن 


ااا 


Refî ltl : ۳¬ وة‎ 

a Fre‏ 3# زاء الجسم 

إته راع لتخليف الألم + والأرق ١‏ 
و 


سور ا توشج مشابك رد 
الفعل اتكس المستخدمة علي 
النطغة الجلمية بيت الأصايع والتى 
تفيد أجزاء كثيرة سخ الجسم ۔ 


تيف يحفز غلم رد القع التعقنى الفبد الصباء 1y‏ 


والآن تحول إلى الخطط ۷ , ياستخدام أصايع إحدى أو كلتا يديك اضغط 
على المئطقة الواقعة تحت الضلوع > فقد بعطيك هذا التصرين أفضلل النتائح , عد 
ببطه حتی رقم ٣‏ شم ارقم ديك . کرر هذا ثلاث مرات ۔ ولان الہتگریاس يتشر 
على مساحة واسعة : فيكتت أن تحرك أصابعك فلبلا ثاحية مركز الجسم شم 
تكرر هذه الحبلية فى عذة المنطقة اللي لحركت فيها . 

انظر المخطط ٠١‏ لواقع تقاط ردود الأفعال التمكسة الواقعة قوق الرأس وفرق 
الشفتين . هتاك أيفا تفاط ردو أفعال منعكسة بالائن قد تقون ضير واضحة 
ولكن عند تذليك الآذن سوف تثير ردود الأخعات النعكتة الخاسة بالبتكرپاس , 


الغدد الكل ية 


تنحكم غدداك قى كل دقيقة من حياتلك بداية من المهد وحتى الثهاية 
قالغده الكطرية فى الى تحاقة عل اطاقتك الاالية المولدة للأقعال , وتتكرن 
العدد الكظرية من جسين صغيرين متشي الشكل ١‏ وعجا يقحان شوق الجهة 
الأمامية عن الكليتين , تتم القشرة - الجزء الخارجي من القدة الكظرية - ثلاتك 
ترا من الجرمونات التي تتحك فى وظائف كثيرة قى الجسم شباملة عفلية 
رازن الاه والأملاح ٠‏ وقذلك وازن الكربوحيدرات ١‏ واليروتين + والدهون.- 
بيتعا ينت الجر الذاخلى من الغدة الكظرية الأدريتالين الذي يجهر الجسم 
لواجية الخاط , 

ولتحفيز هذه الغدد وتقويتها + توجه إلى تقاط رسود الأفعال النعقة الموجودة 
فين اليدين والشمين . بالنظر إلى امخطط ١١‏ يكن أن تلاحظ أن الفده الكطرية 
توجد أعلى الكلية : لذا خان تقاط ردوذ الأفال النعكة النقاصة بها سشكون 
قوق تقاط ردود اتفال المنعكسة الخاصة بالكلية » وذلك فى مركز اليد ومركز 
القدم , انظر الملخططين ٣‏ د د , فلو كانت هذه الناطق حساسة ومؤلة عند 
قعطها . فاعم آتها ل تتلعى إمدادات كاقية من الطاقة : أ أن هناك فهبررا 
فی کان با فی خوط مارات الغاقة : لذا یج علياك تخایز بشن تال 
ردود الافعال النمكة لتصحيم هذا التفتن فى الطاقة , اخغط زدلك هذه النقاط 
ہایھامك او بجها: تذليد ردود الأقعال المنعكسة غدة مراك , ولک انت إلى أن 

خذة الفط تون فريبة i‏ م الكلية حش اٹ تداك کل سن خقاط ررد 


1 اا 


الأفعال المتعكما للكفيةوالقدد الكظرية معا -ولاننا ل قري زياد تفي رود 
الأقمال المنمتسة للكلية : قانتا تدك هذه المتاملق لد خسى توان فقط قاضصدين 
الغده الكظرية : 

انظ الخطة ٠۲‏ الذف بو زاق نشاط ردود الأقعال التعكة بالفدد 
القطرية فى الراس ولك الخططين ۷ - ه۸ التذين يوشحان جسم الإتسان : 
وستتحط أيشا ثقاط رنود الأفعاف الخاصة بالكلية + وبا أآتك قد تعلمت أن 
حدلينك تقاط دود الأفسال التمكحة جذ باع الق انككية > نذا اصفط 
واسك زفق تقاط ردو الأفعال التعقنة الوشحة قى المخططين ۷ ۸. 


العدد التتاسلية 


إن:الغدد:التداسلية - قى الريجل عق يتين ون المراة هي البيعين د حن 
في الجزء الشفلي عن الجسم ونقرز القدة التخاعية اليرمونات اللاژنة 
اتحغن ها ليبداً اليلوغ ؛ 

تعد الفدد الصماء بالغة الأحسة لوظائك الجسم ١‏ ويقوم علم رد الفعل 
اتكس بتسوية أى مشاكل قد تظهر قن هدم الغدد.. لذا قان التظام الحددي شى 
أجساما يون يلايد الخو لقؤت الحياة التي تساغد زقائف الجسم المنخثلفة . 
وبقدايك نقاط ردود: الأفعال المنعكسة الخاضة يلك الغدد » تساقد على تحفير 
الجسم كله , انظر صررة ٣۸‏ 
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ية ۸ :وفع التدليك تقاط 
رسود اللاك التعك 1 تلد 
اقاساية اثجلى عط مقا لقا 
وتجعل السيون أكثر لمانا ويريقا 


اتطر النخطط ۲ لتتخرف على أماكن الخدد اللناسلية فى الجسم , فى الخطط 
سشجد تقاط ونود الأفان التعكنة للغدد التناسلية واقعة بجائب الكاخل 
حار القسدم ز خصبة الرجل ومبيض_البرأة ) . دال القدم ز بالقرب من 
الكاحل ) تجد تقاط ردود الأفعال المتعقة الخاصة بالبين خي الرآة وققسيب 
الإجل : وهي ايشا مناطق ردود أتعال مشعكسة تساعد في حل مشاكل 
اليروستاتا . ولق حفر ودود الأفعال النعكة للعذد القتأسلبة ٠‏ اقرحن ودلك 
هي القدم ووتر العرقوب , 

رقي اليد . ابخت عن تقاط ردزد الأقعال انتعكسة والثى تشمل المعضم , قم 
اپجٹ غل نقطة حساسة ومؤلة في كل مناطق المعصم :+ وعندما تجد إحجداهاء 
دلكها , انظر الشطط ۲ وصورة ۳۹ . 


سور 3 ۳۹ قوشم يساغت خلى إبقاف الدوار ١‏ شعا أن يه تقاط ,دود اقطان اللسكية الستية بال اا 


التتاعليبة ابهش أجرت الجشم انحرف 


هتاك الزيد من نقاظ رود الأقعاك المتعكدة التى من شاآتيا أن حتاص القدد 
القناسلية والى ساشترحها بالتفسيل فى الفضل الخاص بالجتس زالشاكل 
ال تيظة به _ 


شفاء تام بعد استخدام تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة 


يننا كنت القن إحدت التحاشراتة في < انها " صن فانم رد القغتل 
المتعكض , الت امرآة مريخة جدا . وقد علیٹ ان بجا ما وء بعديا لاحطلت 
شحوب وجھھا , لقد كانت سكرتيرة > وأخیرتنی بأئھا تعرقت لبيد حشرى 
تام بينما کانت فی عملا ولم پستطم الاطباء تقد آي ساعد اها : وقد 
غات معظم الأفقات :درن أن تعلم كوف تقلقى المساعدة . فاخبربها ياتى 


قيش تفر غلم رد القعل التعكني القدد البعاء 1 


أتقطيع متتافدهها . وتلك لأن :الس قد تکنزن غالبا فن جهاؤها اللسفاوی :: 
انت ستعد5 لعل أ شه کی نعود لبخالتها الظطبيعية , 

دلقت جسببا كله لدة باعتين : جاذبة وفاغظة بأطراف أصايحى 
واشظررت ن أطيل تة إقانتي لعدة ايام . ولكن الا كان يستحق > لأنيا قد 
تاشت تداما قبل مغادرتى . والآن هى تمتخدم ملم رد الفعل التعكس لتاعه 
جستها على الثخلص من السميم المتيجبعة , 
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قف ايقوى فلم رد الشعل المختدس القلب المريص 
والذورة الث موية * 


E ss rE TLE LS E a ا ا ۴ ا‎ 


یجب غل کل شخص أن یکول أكثر براي بالقلب وطرق. شدليك نتقاط ودود 
أقعاله الملعكسة وذلك كي يحافط على قليه فى جسن حال , إن عبثيات الحياة 
ا هی إل تورات بتكررة جات تتيجة لقرترات والخفوط . ويكون تي نس 
الحبلجات تحرير الجسم م هذا الضخط _ قالدم يتحر من الرنتين حبث يتم 
اکسدته مھا ال الأمعاء الدشغة حي يبدا قق عدا 'الأكضجين > مما يجعلا 
هدين العقوين ر الرئة والأمعاء الدثيقة ¿ شطبين مختفين _ ينبن القلب عثدها 
بسر فيه الذم الإ كسد وغير المؤكسد وتكون اتنعجة خلق التركر وشقدانه . ولقد 
اعتقد الأطباء شما أن :"خط زرال القلب يتحكم في التوردة الواضصلة بين 
الرئثين وال معاء الدقيقة وأ الرلة حتحكم قى ألقلب ا 

إن القلب يتحكم فى العقل ‏ فلو قان القلب ضعيفا لأصبم كالحاقم باذ 
ستطة أو قوة ويذلك سجحدت مورة أو عرد فعندما ل تؤدى أجزاء كليرة من 
الجسم وظائفها بكناءة ولا نستطيم قى تفن الوقت أن لضم اتنا قل بب 
المشكلة بالتحديد . شهدا يعئى أن فرة الحياة الكيربية لا شري بخرية خلال 
خطوط وال الجسم _ انظ الشطط ةة , 


تدليك لساعتم اقلت 
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أبلع من العف ٠۷‏ ماما : وهذا الصباح كت متأقدا من أن قلبي قى طريفه 
للقوقف عن الخغقان . قدلكت تقاط ردود الأفعال النعكة الخاصة بانتلب 
لث نصضف ساعة ۔ وضكرا لد ۽ قاتا أشعر ان پتحين: 

وانمنی أن ندلیئی على طبيب بمارس غلم رد القعل النعكس فى المنطقة 
القى اسن بها . أشكرك = ولييار كك اله 


نقاط ردود الأتعال المنعكسة لساعدة القلب والدورة الدموية 


بض التطر عن توعية مشاعل قلبلد ٠‏ يسئطيع عتم ود التعل النعقس لقديم 
الساعدة لك . وتذكر .أن القلب الذي ل يؤدى عمله بقفاء3 تسيب فى خلق 
مشكلة فی مکان أخر من:الجسم : 

إتقا خا تدرك أن القلب هز محطة ضح اليم شى يقي التمسم دى 
وظائفة , فمثلة ثل مضخة البثر : فلو أيطاً القلب تبط يبد رها دورة سريان 
خطوط الخياة » والساتل سواه کان فا فی بر آو دماء فى دورتد الدمزية لن 
يسرى إلى كل الأماكن المحتاجة إلبه . لذا فان الأماكن التى بتخرم من وصول 
الدم ايا متصيد ضعيقة ويحل بها التلف ۔ 

إن القلب عضلة قوية .. خيضنخط تقاط زبود الأقعات المننكسة الوجودة فى 
القدمين ءاليدين ومئاظق عديدة أخرق في الجسم . تيقي هذه العضاة فى خعة 
تغاءنها . لکن إذا ما كان هناك تصير فى أداء وظيفتها يكن أن تساعدها شى 
تسل رة يميه ولك من طريو يك وط قاط دوه الأفال التةة 
لا 

اتظن إلى نفا رود اتأقعال المتعكتة اراقع بالقزب من الود الققرى قى 
الخطط إز ا ب إ] فى فصل ۷ ۽ لمساعدة فلب مشوجم يعكتلك تذليك شاط 
ردود الأفعال النعكسة هذه , ولقنك ستحتاج إلى شخص احر لمساعدتك , فقط 


كيف يلوى علم رد الفعل المتعكس الققب اتريضن والدورة الدمرية ؟ Ni‏ 


اجعل شرمقك يعثر على النقاط الحقابة آز الإلة عثد المي ١‏ واضغطها 
والکها حتى .يقي الال . إا كان عنردك اللقري شیر منضيط 1 قلي 
باللجرء إلى أحد القومسن الييين لبط موه ولكن تاقد من أن لجا إلى 


غلاج المفاڈت العميقة يساغد القلب 


إن غلاج العضلات العمبقة يساد د كما قالت السبدة " قريمر " - القلب : 
ققد فلت ان تدليك اللات الحبتة قد ساعد قى حل بختل مقخهلات 
القلب. , لطا قبالاة افد إلى استخدام نظام نجذية معين د وندتيك شاط ردود 
الأقعال النمكسة. :يجب عليك أن تساعت التب يارهاء العضادت ٠‏ ودلك صن 
طرق 3 للك الى أماكح :أن مج تقاط ,درد الأفعال التعكة الخاصة يه : 
زكذلك تدليك العضاذت العميقة التى قد تكون السب وراء الخلل قى اللدورة 
الدموية المتجهذ شلب . 
أو : دلك عقلات الذراع ايسر حك يوجد أهم بصادر الدم القجهة 
للقلب., ايداً فى تدليك هته العضلات بداية سن معصم اليك اليسرئ™ , أت ل 
تدلك تقاط ردود الأغعال المنعكسة فى هذه الرة ولكنك تدلك العقلات العميقة . 
زنتكر أنه كلا اصضبحت عضلائك تة دة ٠‏ قوق بيدا قي ختقك : 
وضو أوردقك وغند مجرئ اكم , إذن يجب غنيك أن ترخيها . 


الثدليك عبر السضللات 


اخغط بأصابعك ياحثا عن العضالات الصلبة المنقيضة الوجودة بعظام الذراء . 
واستخ م أطراف أعابعك أو إبامك , 
سن اسيم أن دل قلي التاآت :: اق من جاتب إلى جاتب ولپ كما 
يدت هتد ندليك تقاط ردو الأقعال المنعكسة بلك كل الذرام اغا ا 
اققط باضايعك عت کل جوانب اد اجك اکا وضاغطا اواذا ابلك 
ا کات بيد کال ہاط اد الحصلب ۲ قافض وقتا أظول rT‏ ولکن " 
تبالق فى القغط عليها قى البداية , : 


5 ا 


يعد آن تنتيى من دباع ١‏ دل قلات الرقبة ‏ الق صورة ٠ا‏ . فإذا 
وجستها صلبة > قاسٹیر فی دلیکہا عاملا على إرخائها + فهذا يمع حدوث 
السكتات الدماغية ئك تساعد على حدفق اندم المتجدد إلى الخ . 

بعد أن ترخى هذة العقلات ١‏ اذهب إلى عشلات الصدر خاحة الوجودة 
قيلي اة ايسر + ذلك عير كل العخلات فى هذء النطقة بدابة من الذراعء 
وتحت الذراع والكتقين هابطا إلى غلاب الصدر:: وامغط على آي عضلات 
شجدعا:صلية تحت أصابعك : فإدا كانت إحدي شذة الحضلات فشدودة جدا 
وصعبة الإرخاء ٠‏ استحدم قطعة قماشض مبللة يالل لتساعد على إرخانها وزيادة 
سربان الد بجا 

وتو كان من الصحب. غليك أن تقوم بها التدليك العميق > فابحت عن 
فشن آسشن يساعدك وذلك تك تحصل على تانج أفشل , فقط تدر أن 
المقلات الجامدة قد حبك بأارمة قلببة 5 تدا تاد من أن تبقى علاك 
ميترخية ومرتة عيتما ستل طرق تدتيك تقاط ردود الأفعال التمكة 
والحبيات الغذائية السود بها مساعدة فبك , 

والآن دعئى أشرم لك يعض الأمور الطاصة بالنظم الغذاثية التي سن شاني 
فتشناضفة قل , 


ور ٠‏ موش تحح ليا تقاط ,دود الشمال 
النعكسة فى الرقبة والاكتاف 


تيف بوي علم رد القغ التعضي القلب الر يهي إالدورة الدموية ؟ 1¥ 


بمساعدة القلب وتجخذب الكتات الدماغبة 


أهمية فیتامین د 


يشر لذا الطبیب " ویلقرد ی . قوت * قي تايه اغد شامق کے 
ماضن القلب “ > أن الجلطة التي تتكون فى الكرابين التاجية المغذية للقلب 
هى السبب الرتيسي للموت بالامة القلبية ٠‏ والكي تعثبر أحد أهم أبباب الوفاة 
سالا قد تدهش سین تلم ن جلطة الترايين الكاجية كانت غير مخروهة جل 
تة A‏ - ققد کان من التادز هورها قى ذلك :الوق . 

كفب الدكتور الراحل “ يول دودلى وات ˆ ١‏ ” عندما ترت من كلية 
الطب عام ٠١١١‏ لم أكن قد سمعت أبدا عن جلطة الشرابين التاجية والقى 
أ ضيحت الان واحدة من الشيديدات الرئيسبة للحياة شي الولايات الثحدة 
وكفدا “ 1 ترك عا فشي ان مرضا لم یکن موجود ابل عك ETE‏ انبح الان 


قب تيديد لحية ات تسان من اک طاعرن سبل آ3 اتسد بت تة القاريج * : 
أسباب تاريخية للأزمات القلبية الناتجة عن الجلطات 


عتدها اتجحدتت طرق أكث قاعلية لطحن ق الدقيق عن طريق قعل وإبعاد 
يذور القع القابلة للشساد ٠‏ فقد الرجل الغربى أهم وأفقنل مصادر فيشامين ه. 
وقد بدأت ظريقة طحن القمح هذه مع مطلع القرن العشرين وائتشرت بطريقة 
واسعة سنة ٠۹۹١‏ . لتا قفن أجل قلبك : تناو الأطعمة الغنية بشيتامين هف كل 
بوم ٠‏ واضغط مواقم رد القعل المنعكس الاصة بالقثب كما فى ضورة ٦‏ : 

کا پخبرنا دکترر " شوت " بان : " فيتامين هه هي مفضاد راثم ينع التجلط 
لے یار الدم "فهو لا يديب الجلطة فقط ١‏ ولكن وجوده فی تيار دم الاشسان 
السليم يملعم تقون الجتطة عن البداية , 


۳٣ 1 4 


كيف يمتع فيتامين ب" الأزمة القلبية والسكتة الدماغية 


بالرجوع إلى الأیحات التی أجرتها جامعتی " هارفارد " و “ ماناشونيتس " 
نجد أن فيتامين ب” هو الذى يسم الأزات القلبية والسكتات الدناغية , وقد 
توصل الكثبر من الأطباء إلى أن الكولبترول ليس هو السبب وراء الإصابة 
بالارمات القلبية:والسكتات الدماغية ‏ حيث يعتق الخبراء أن الحامض الأميتى 
الدغو " فوؤفوسيستين " فو الول عن تلك الأفراشن i‏ أن فیتادین ب قو 
انذي يخلص الجسم من المواد الضارة . ولقد توصل اثتان من العلماء قى نؤسسة 
" ماساشو يشن" للتكنرلوجيا وهبا دكتشور " إدوارڊ ج ربيرج" ودكترر 
" ستيفن رايموئد ” يمد عافين سن الأيحاك إلى أن اليويوسيسقين الفاتم صن 
ارجات ية بالرووداه عو الخبج اهتين ووه ححا الشرايين والنكى 
يود إل الزات القلببة والسختات , 


القدرة العالية للفيتاميتات 


إت الدكتور " جربجج " والدكتور " رابود غالان في علغ وظاش 
الأعصاب وباحثان متخصصان في دراس الجهاز العضيى , يشر هذان العالمان 
آنه لکی تحصل علي بيه كافية من فیتامین ب٠ ١‏ غلك ان اة إبا 
فيتامين با مباشرة > أو ان تعناول القراكه والخضروات والحجوب واليتدق : 
ولش ى لوقت تة ؛ فخت طلا تجرفف عن تناو الحم والبيضين 
ومخشجات الأئبان > لأثه قى الؤقت الذى تيضم في هذه الأظعمة الليثة 
الجر وتینات + یتسرر لضن اد يشي 1 اوش سببستاين ‏ ۴ اشح ويغول اتور 
" روند “ أن هذا الخافشن قت بضيل وصلب الشرابين بطريقة ما » كما حفر 
تمو الخاذيا المبطنة اللجدان الداخلى للشرايين 

يعتم فنتاعين ا تجسن اتمونوسيستين ”هي الندم : ويدذلا فانهة 
زيطريقة راثعة بعل سن فاط تحب الفرابيخ: : التي عة السبب الزئني 
وراء الاعابة اة اللليية والمكتة الدماغية ‏ وقد اتبتف الدراسات أي مرضى 
القلب بعاتون سن تفص فى فبتاميڻ با > وان حمض " الجوموسيستين " 
بجر فی دیاشیم 


قي قوي علم رت الفعل الفعشي القلب اريت والسيرة الديية ؟ 1% 


ويعتقد حزتاء الأطباء أن الجرعة التي آقر تيا ينظ الفذاء والدوء وى ؟ 
مليجرام من فيتامين ب٠‏ عد جرعة ضئيلة جدا . فى حين أن نفس هزلاء 
الأطياء يرقعون قى طعاميم تسبة هذه الجرعة لتصل إلى ٠١ - ٠١‏ مليجرام من 
فیٹامین ب فی ايوم . فاذا كان سإلا الأطباء الذين قاموا یدراسات طبیا عن 
أعحية فیتامین ب٥‏ يستخدموئه فی غذائپم » فعلينا إنا أن نفعل مشلهم , 


الفيتامين الذف يمنع الإصابة بالأزمات القلبية والسكتات الدماغية 


هناك اعتقاد متزايد بين الأطباء أن فيتامين ج يمكح أن يمتع حدوت الأزمة 
الظبية والسكثة الدباغية _ فف أوضحت الدراسات -التى أجرتها كلية الطب 
ہی ” کاروليتا الجنوبية “ واثئان من كليات الطب بولاية " لويزيانا " س أن 
قبتامين ج بقلل من التصان المسغائم الدموية ٠‏ وبالتالى يقلل الجلطابت التي 
تلخدت تة هذا الالتصانق : 

كفا اوضنحت لیات ان تجمعات الصقائح الذموية تؤدى إلى الإصابة 
بالآزنة القلبينة والسكتة الدماغية . وفى إحدى دراسات جامعة " كارولينا 
الجتوبية " ١‏ أعطى دكتور " كاى سارجى." وزسلازه الياحثون ثمانية مسن 
التطرعين الذين يششعون يصحة جيدة جرامين من فيثاميق ج دة سبعة أيام : 
وتم أخد عينة من اندم فيل وبغد تثاولهم اللفيتامين وذلك يعد حن الدع يغواسل 
ببية للتجلط ١‏ ثم تم قباس درجة تجلط الدم ؛ فاكضها أننة فى معظم 
الحالات كان لجبع الصفائم الدموية أقل بجر من تة ق 


قیتامینات آخرف نحقق العجزات 


آثبئت الذراسات فی روسیا أن قیتامين به يخسن من حققاح القلب لدي 
املرقي للصابين بأبراضن الظب , فقول لا ادكو “,تاره باسرقن "إن : 
" فبتامين با١٠‏ بمسرع من ععلية التثام نسيج الجروم ء ويقلل كذلك من 
الأخراشن الجاتجية دوي القلي ." 

أوضحت معظ الدراسات الحدذيثة أهدية وفاغلية فيفامين ب١٠‏ بالتسبة 
للكبد جي جم فى ية بطل الزن 
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فهو جل الكوليسترول والدهون الاخرق وبعض المرموتات تود إلى تسبها 
الخلييعية مرة شري , وسيكون لفيتامین نپ٥٣‏ تاتیږ نظام غیو غاد حیت انه 
او ی ج اللاك فة بدا فاتك رسيا 1 أا إا كائت مر تفحة 
چا E‏ يغوم انفيض يا كفا اسا یسك اتنا مادا شيا طة : قهم يبق 
اتخلايا بخالة جيذة حن طري إمدادغا بكييات بتانة بن الاكسجين . 
والجرعة انْتاسیڈ مته هی ٠۵۰‏ مليجرام فى اليوم . 

أتعشي أن بشجعك عا قلحة لك ويجعلك تتعاطلى هذة الفيتامينات لكي 
تحمى قلبك . وکن لا تتف فقط با ذكرته لك ٠‏ حيبت بوجدا أنواع أخري من 
الود افيد ةمل ودام ج ار كتج الوا و اسن لفقل تح اشد 


دورة دموية سايمة تقل من مخاطر الأزمة القلبية والسكتة الدماغية 


الوقاية هى خير وسيلة لتقليل فسنية النكتات الدساغية المدفرة والمخيفة , 
ييمكن الوقابة من اتإاصابة بالأزمة القلبية والسكةة الذماشية بابقاء فغط الدم 
ملخفضا ٠‏ ليك أن تقتل من تتاول انغذاء الغنى بالدهون والكرليسترول ومن 
تفار الطعام الغتن بالصودييم - 

ھا دی و ا لدمويد د الايد E‏ فن :فشا شل القلب القا, رة وستس اعد 
على سريان قوی الحياة قى جسيل بشكل طبيعى اتشر اتطلاقا ۽ وسن أجل 
توازن طجيغى وصحة متكاملة > غلك :أي تیارس عبلية تقدتبك كاملل لنقاط ردود 
الأفعال انتعسة وتركز على الجهاز الور لتجذيذ الصحة . 

كحت لتا أحد الرجا لك يرف لنا هذه الأطيار الرائعة : 


زوج بوقف نوبات تعتيم مؤقثة اصابت بضر زوجته 
باستخدام غلم رد الفعل المنعكب 


غريرتي النيدة " قارتر " : 
عات زوجت من وات تفت مزقتة على برها حال التلائين نة 
اتاضية ١‏ حت أنهاً وللعت خلال إحدى هذه اتويات ١‏ واتكسر سافها . ولم 


قيقب يتوي علم رد الق انمق التب الريض والدورة الدمرية ؟ 


أفهم لاذا لم يتعرف كل الأطباء والتخفضين الذين لجاتا إليهم غلى مكان 
الشكلة وكيفية حلها , لقد وصفرا لا فقط يعض الحبوب التى لم تغدها . 
لکتتی :عندما بدأت معها اتعلاج بطرياة رد الفعل النعكس منذ عام مضى 
لم تعد لعاتى من هذه الئوبات . وشعرت -فساعديك - أنلى قد قت بعمل 
رائع : فد ذهیت زوجتی مؤخرا إل وروا فى رحلة ية شهر : ولم تضتك 
من آى شء غتاك _ فشعرت بأئئى حققت معجزة بمساغدة غلم رد التعل 
التعتس , وأتا فشور يما أنجرته ٠‏ وسعيد لأر زوجتى أمبحت على ما 
يرام , لم مدق أتتى خلصتها من امرض قى جين قل كل هزلاء الأطباء 
الل يضبن . 
-السيدج . و . فلوريدا 


زوجة تحكى كيف أن علم رد الفعل النعكس أنقذ زوجها 


من سكتة دماغية 


عزیزائى السيدة * کارتر * ؛ 

مند عشر سنوات غائ زوجي سن سكقة دباغية ونا آؤمن أنتى لي 
عرقت وقتها ما أعرفه الآن تكتت باعدته على التخلص اعانا ` لقنة 
تاف بطرباة رائعة بفضل الأطباء وبفضل الحب والرعاية . كان زوجي قد 
أجري جراحة فى الشريان السباتى . وكاتت جراحة تاجحة : ولك لدة 
ستة أشير لم يستطع أن يتكلم ۽ ولمدة أسابيع عاتي سن شلل فى جاثبه 
الأبمن ‏ ولكذه غل يكافم وبقاقح محاولا التغلب على مرضة , لفد حالفتى 
الحط فى هذا الوقت ١‏ فلق كان ى صدبتة شعالج أمراض الكلام + قأعارئئى 
يعضا من كتبها . فأخذت أدرب زوجي حثى أصبح قادرا على الكلام مرة 
أخرى , نعم إته لا يستطيح أن يقول كل ما يكر فيه , ولا يستطيع أن يتذكر 
أسماء الأتخاح , ولکننا تم تحزن على ما فقده ,بل شكرنا أقه عل كل ها 
يزال يعتلكة . 

وف الليلة السابقة للميد . أخذ زوج حمامه وجاء إلى غرفة العيخة 
حت كنت أقوم بخباكة عض الاس » وكانت يداه تهتزان » فنظرت إلبة 
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ورأيت أنه يحاول أي يتكلم . حرك شفتيه ولم يسدر أي صوت . سأالئة إن 
کان يحب أن بجلس على اتقعد ثم بدأت قى تدليك قدمه , لقد أرعبتن 
ائه لأنها دتزشى يما كاد غتيه عشما أصابكه السكنة اتددافية متذ عشي 
وات , دلقت العقاط الخاصة منطقة الخجاب الاجر ء وغدده القظرية : 
ومخة : والضفيرة الفصيية . ثم لكت القدم كلها وتكتفى كرت جدا على 
المناطق القلات السابفة , وى حوالي ٠١١‏ دليقة كان فادرا علس التحدث ولم 
نكن هناك أبة علامة تدل على حدوث خلال أو ثنف , رالآن تا أدلك كمه قل 
بوم قربا ؛ بینا بتوم هو بندایك بدیه عدة مرات فی البوم اوهو اننع 
کٹیرا بھٹا ۔ إن زوجی عمرة الآن ٠١‏ عاما وعلى الرغم من ذلك فهو يعتتى 

يخي عترات تدر اللن عداية وة کا ا ن لدبة مرا امفبرا حيبت 
يلح الجرارات والوتورات المبردة للهواء : ولدينا ee er‏ 
ناكل _ أنا عجري الآ ۷١‏ غاما > واأعمل طوال الينوم مساعدة تطبيب أنثان 
وأخب ذلك العسل واتوقع أن أصبح متخفضة فى غلم رد فمل منفكس تاجحة 
بعد للك , 


الخلجة لك 


المحغز الطبيغى 


قذكر أن امشى هو أفقل محفز للجسم « فهو يزيد من تدفق الأكسجين 
للرنتين > اللين للعين تيعتان ورتا بام لكل أجراء الجسم ٠‏ بداية صن مك إل 
أصابع قدميك ١‏ كما أتيا تجعلان قليك بعل . واعثم أته غتدما پتحتم على 
a GE‏ بقل ١‏ کافه سیو فو ا بعد يوم . الكتك بار هذا التمرين 
تحث رعاية طييبك إن كنت تعانى سن مشاكل القلب . وحيث إن الأظبا 
بطلبون دائما من المرضى أن بخرجوا ويمشرا وبهرولوا » قعليك أن تمشى بخقة 
ونشاط ركا يديك فى تثاش ١‏ اليد اتسر شح اشم اليني ج اليد اليعشي 
مع الم اليبرت . فكل قپتاميتات هذا الكو لن حعظيك غلبا غويا إذا لم ارس 
التعرينات 


قبت يقو عنم رد الشضل انيكس التب امرض والدورة الددوية ” i‏ 
غلم رد القعل المئعكس فى حالات الطوارفء 


أتنى أن يتعلد كل شخصن بعق الطرق البسبطة التى بستطيم أن يتعامل 
بها مع الزات القثبية » وتكون تلك الطرن باستظدام التدلهك بد الفعل 
المتعکس , قو سيل جدا . حت أن أآى شخصن : بدابة من التطص العجخور 
إلى الطفل الصغير > يمكته استخدام عذة الثشنية بامان عندما تقون هنال حالة 
طوارته ولا جد اى وسيلة أخرن لساعدة الاب . فجمعرخة كيفية ليك تقاط 
ردود الفعال النعسة بطريقة صحيحة ١‏ تستطيم أن تنفد حى حياتك أفتا , 
ولقد تفکنث سن ملم عنذدا من الزات القلبية ٠‏ وكدلك قعل العدييد من 
تلاميدى : ويذلك تم إتقاذ امرض من الوت أو من حدوث تلف كبير لقلربيم 
في الوقت الذى ينتطرون فيه رغاية أطبائم - وآتا أؤین باته سكن إتقاذ العديد 
فن الأزواح ورفع معدلات الشقاء : لن أن كل شخصض تعلم عضن التشيات 
البسيطة عن خدليك تقاط درد الأقعال التمكسة وخاصة الرياضيين الذين بحيون 
الخروج إلى الهواء الطلق : 

انثا تيكى كل عام على مدل الوقيات المرئشح نثيجة الأزمات القلبية 
وخصوصا خلال مواسم الصيد ؛ حيتك تجد الاس سعداء وعتخمسين الفقافرة 
التى سيخوشرتها يعيدا عن حياة التودر والضغظ قى المدن , رقي حين تكون 
أجسام فؤلاء الأشخاص غير سليمة ‏ ) لكنيم فى مثل هند الرحلات بجيدون 
آجساميم التى لا تكرن معتادة على عثل ذا المجهود البالغ + ثم تبك 
الكارتة وتستسلم قلزبيم > ولا برى كثير سهم عائلاتهم عرة أخرن . لا تجعل 
للك اذ ل _ 

راجع تقاط ردود اتأفعال المنعكسة لقلبك لثتاكد من آنه فى حالة جيدة. 


ناوا أن تلم كيقية اتجخدام هذه الضرق عقي لفك وعلى الأشرين 
أبضا » ودلك إذا ما واجيتك عالة طارئة من الأرمات القلبية . لك دقر أن 
الطرق الآثية لا تحل محل الرعاية الطبية إلا أنيا تستخدم فى حالات الطوارء 
فقط حينما ل يشون هناك مساعدة متاحة : 
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دعتا نتخيل أنك تقف فون شم جبل عاك وشعرت فجاأة بضيق تفن وألم 
سفرك أو أ أفزاضن أخرق برهن قى القلده وکن نا تعلم كيقت ذلك 
تقاط رنود الأفغال التعكبة للقلب ٠‏ خلن حاب بالذعر ,قط اجلس ولو كفنت 
ضعيقاً ادرجة عدم قدرتك على تدليك قاط ردود الأقعال فى دراعك الأيسر ؛ 
اسقط بشدة علي الإأسبح الأصقر في يداك اليسرى . اتظر صورة ١ا‏ . امسكه 
بقرة . سروف يريحك هذا قليلا وسيجعلك قارا على أن تحنجط راحة يدك 
البسرت سحتي تع عر نقطة ضعبقة : ل" تجعل الألم برقضك واستطدم ای 
الطرق التى شجدها انیل لك . اتظر صورة ۲۹ . استرخ | لن الد العصيى 
يمثل طا على القلب . قد تضطر لن تضغط بقوة على نقاط ردود الأقعال 
التعكسة جاتيد ٠‏ وقد تضطر حت إن اننشخدام عضا على أيه حال اضغط بشدة 
على مقاط رفوت الأغعال التسكسة دة ودلكها يقو ١‏ دك التقاط المؤنة أو + شن 
دلك التقاط النحيطة بيا يعد ذلك . ثم عد إلبها مرم أخرى حى إختقى الالم 
تدبا تدلگها . إذا أخسست بالا لم فى كتف الأيسر ١‏ إلصد إبهامك عند تقطة 
الألم ودلكها لدة ئوان وابق فاغطا عليها:بئبات ء ثم عد لثدليك تقاط ردود 
الأخعال المتعكسة فى يدك اليفثى عدا قشعر بتحسسن . اخلم ستاءك :ال 
ودلك تقاط ردود اتفعالا المنعكسة فى إعيعك المع #المتطقة المتلنة تحتة 
وتدكر أن القلب عفي كي باخد احا كبهرة من درك ١‏ ولاك لا تصرف آي 
جوة .من القلب هو المصاب ء فاته من الأفضل أن ثدلك كل المتطقة بعد أن تداك 
كل الخاطل الحساسة والؤلة عند الس . 


إذا كان لديك أعراض وجود خلل قى القلب 


قش يقو علم رذ القع التسقن القت :ال بتي وادور ة الدموية ۶ 1# 


رة 11 + فرص لبم الصشير 
عاب ل رهن الإصيع الأصفر قي 
القدم اليسري سيون لا قق 


الداندة ¢ , 


مساغدة الآخرين 


إذا لم بتكن أي شخض يضر بأزسة معينة سن أن يتعاصل مع نقاظ ردود 
الأقعال المتعشة , قأنا أقشرم عليك أن قخلع حذاءه الأيسر وشدلك اللاضصيح 
الصغير والمنطقة الممتلتة تحقه , اثظر الخطط ةد . هد يقون هذا مزلا ٠‏ الك ليك 
ليك انفد كلها ویج و بجا ا فة اة ها الي 
اذهب إلى مركز المئطقة الليتة فى إصبع التدم الكبير واشقطبا بشدة » فلو كائت 
فؤلة : استخذم ضغطا أقل . قد يكون هذا ؤا جدا لعف الأشنخاصن ١‏ فهتا 
جو زد القعل المنعكس للغدة التخامية . رالدي سيساعد على سريان طاقة الحياة 
خلال کل الغدد الصماء a‏ تستخدم كل هذه الطرق على تغسك لر 
کان ذلك ضروریا - 

لو أن سخا آخر ظهرت عليه علامات الأرمة القلبية » قيمكتك أن تستخدم 
تقس هذه الطرق الى أخبرتك غنها . ولكى لضن بن ضربات القلب البطينة 
اسشخدم الجرء المنېسط مي قبقتك اضرب بها على الج الرابط بين الرآس 
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والرقية . انظر المخطط ر ١‏ اب ) . قجذا من شأنه أن يحفز العصب الذى يسرغ 
شرہات القلبا ۔ 

ولأئتا تتحدث عن طرق العالاج في حالات الطوارىء في الوقت الذى لا 
TTI" 1 S- § 1 1 2 5 = [Tê kK‏ 
تقون هتاك مساعدة متاحة : دعلى إذا اعلسك طريقة دكتور "اافيتون ” لعااج 
آزمة قلبية اة 


علم رد الفعل المنعمكس ينقد حياة 


بقول دكتور ” لأفهتون.“ إن أحد مهاد كان قد أجيب بأزنة قلبية وهو فى 
غرفة الاتتظار . عدت ذلك برعة لدرجة آنه قي الإقت الذى وصل فيه 
الطبيب إلى المريض لم يكن لدية نبض أو ضغط دم » وکان جسمه كله قد بدأ فى 
الارتعاض وكان الوت هو الططرة التالية , 

إل آن الطييب أسك بيد الرجل السرف وبدا تدليك وضفط راحته ؛ انظر 
ضصورة ٠۹‏ . فى البداية + لم يكن عتاك رد قعل :ثم بدا الريغن ينس الهواء , 
ثم بدأ نيضة فى الظهور > ثم توقف ٠‏ بدأ ثائية ٠‏ وأخيرا انتظم نبضه . ويعد 
ذلك جاءت سيارة الإسعاف وتعاقى الرجل بطريقة جيدة . يحكى لتا طبيب 
ا خر غل امرأة أصيبت ہذبحة قلبية شديدة + وكاتت لعائي من الام مبرحة 
ایا مرة على الڈقل فی الشھر . کات هده الالام تايها فجاة ء حت آئها 
كانت داثسا تحاف مح الثوية القادنة . وكانت تتماطى ادوية فشل 
" يتر رجلبرين " ٠‏ ومع ذلك لم توقف تلك الآدرية اليجسات ولم تقلل سن 
أليا. عندما قفحصها الطبيب ء قضى عشرا دقائق بدلك ردود اتأفعال المتعكسة 
التی شرحلھا لک کان هذا بنذ ام وتصت + ولم یحدت لها آي نويات 
اشوک عند دلت اين , 


علم رد الفعل التعكس ينقد الإجازة 
ia ML a4 i i i j= j SET‏ 1 
کرد في أجازة بع إحدى صتدیقانی , وقنا قد اسلاجرنا کو ی و 


الطايق الثاني باحد الفتادق : وييتعا كتا تفرع محثويات السيارة أمسكت 


بق يقو عتم رد الفعل النعقس القت ال ريض والدورة الجوية + iy‏ 


على الحقيبة . كانت تبك بطرفة غريية ٠‏ وكانت قاح وتتصبب غرقا , 
تالت نها قشر بالدوار » ولا تستطیح آن تر جيدا , أسسكت بيمدها اليسرى 
وخخطت على إضبعيا المغير حيت وج بسضن تقاط ردود الآقعال النعكسة 
الخاسة بالتلب ٠‏ طت ايها على تقاط رفرة الأفهال القسكة في راتها: 
بعد دة دفائق شعرت بتحسىئ وسارت إلى الغرفة . ولاتنا كتا قي فدينة 
غريبة ,» رفضت الذهاب لطييب , لكثئي طليت متها ألا تفادر الفراشن . وف 
البوم التالي ضغطت على تقاط ردود الأفعال المنعكسة الاصة بقلبها وشدده 
الصا : ولت فتدتا يرما زاحدا من إجازتتا > وضتدما عادت إلى اتر أك لها 
ظبهبها أنها بخير , لقد كات صديقتى مغلعة > ولم تكن معثادة على التصارين 
البدنية الكثيرة , لذا إن الإأجياد الزاند على الققب قان خطيرا عثيها . صل 
عرفت الآن أن الإلام بعلم ود الفعل النعمكس بمكن أن ينقد حياة , 

اعشقد آنك تثفق مع على أن حلم رد القعل التعشن عر عل يجب أن بعلب 
قل إفسان . أرجو ألا تضصطر إلى انتخدام هذه اتعلوات المطلوبة في حالة 
اتطداري ا ولكن إذا احتجتها لرة واحدة في حيائك . فتترن e‏ 
لايك نك ص فت ما الذاى ليك شعلة 


تى النيدة ”ارت " 

خت اطا ومجموعة من الأشخاص تتراوج أعمارهم ما بين ٤١‏ إل ٠٠‏ عامة 
تقبلق جلا شدد. الیل وكتا ساك طريقا متعرجا فن طريتفا إلى أعلى ب 
حينما وجد شخان ( رجل وامرأة ) صعوبة قى التنفس وشعرا بالا قى 
خندوريهما , دلقت نقاط ردو الأقعال النحقسة فى اليد الپسرع للمراة 
وغلمتها كيف تفمل ذلك . ثم دلقت ردود الأفعال اللعكسة لقلب الرجل 
قشعر تل متها يالراحة يطريقة سريعة ولم بعر فا کیٹ یشکرانی , 

فى ثلاث متاسبات آخرى : ساعدت على شفاء الداع بتشس السرعة. 
أشكرك جذا. 

السيدة .د .و > ممرفة 


النضا التا 
E A‏ 


اختبار بعلم رد الفعل المنعكس لاكتشاف أية مشاكل شى القلب 


ولان دغئى اخجرك عن بحض الطرة البسيطة الت تستطبم أ تت ديا 
لقاش من أ ن قلبك في أ احسن حال . يجب أن تقوم بهذا الاستيار قبل سارة 
آمو تتطلب مجهودا كرا يعدة أسابيح ٠:‏ وهن هذه الأمور الرياضة والتنلق 
وجوف اللو فى الشتاء .. إل . 

د شرك سابغا ر دا E E. E E‏ الفعال 
التعكسة للفلب وها هى طريقة أخرى شرعها دكتور " لاقيتون " 

اقغط بشدة على قعة الإبهام. إذا لم تكن نمثلك قوة كاقية قي يديك › 
اتخpı ı Halid a55apêr‏ المشروج ف فصل ۴۹ : شاعد ضور ۲۹ امن 
الحكمة أن تنك حذة الîخlıء‏ : A Tam £ A Magic Reflex MassaûÊF‏ 
A Tongue Probe ; A Reflex vomb sı Massager‏ - 

قد يحتركف قامك بتذليك قاط رنود الأفعال المتعكسة من أزفة ية فة 
تقون فى الطريق إليك . غوفةا لدكتور " لافيقون.“ , عدا تفغط بشدة على 
الجر العلوى المبتلىء مسن الآبيام ويزلك ١‏ فإنه بخبرك أن الأوعية الدموية 
المثجهة إلى قلبك منشفنة + قاطعة ذلك إمداد الدم وخاففة للأ جين . ولي 
كان الجزء السشلى من الجن المفتليء من إبهامك هو الذي يؤلك ؛ قان الشرايين 
ب ليل تكون عسدودة فن آهولي. 

ولو كان إصيعك بؤلك بدرجة قليلة : فإن هناك احتمال حدوث أزسة قلبية 
زلكن عل المد الپية و تكتك إةاقلك:: " او إن عدا پیت ف 
واضظررت أن نتوشف عن الضخط ٠‏ إن فرصة إصابئك بأرْة فليية لكون كبر ۔ 
ذا فإئه من الأفضل أن تعر مما بخطورة الأزمة القلبية ٠‏ حتى قستطيع ان 

شيا ا لتقو القلب بسر عة ويجب عليك أيضسا أن تاجسم طييبك أو 

امعان لمر اشن بتقويم العمرد الققرت ٠ i‏ وقد كوت هدا اا 
قى باط خرف ٠‏ ولكن على أية حا فمع التليك يشون لديك لحذير سايق 
لاک رة فد تكو رضنا لها . 

منحوظة هامة : لو أن الإيهام فى اليد البيلى بؤللك عند قبت فى النطقة 
الاة فة 1 كر ما و قا ماتا مع عا م مرن :ا 


شدنب يقوق علم رد اتقعل التعقى القلب الريض زالدورة الدبوية * 11۹ 


پقول دکثور ' ١‏ لافينون إتقی أحب اختیارات الازیات القلبية هذه . فهي 
لا انى شيا ۽ فا تت لا تحقاج إلى معدات » كما ينك أيضا مارستها 
بنك هى ٠١‏ ثائية قط ", 

ف بعش الحالات + قد يشمن الأطباء حالة فحن ما عئى أتها عالة 
ذيحة صدرية ا ومع ذلك لا يجد الريضى أن راخة بده تله . وذلك لأن الكثير 
من حالآت ایح المد ک ۹ کین پس رن کی اقب ہل ف ون 
سیا شح کی جیږ مكاته :هدا اتلم الد ق ع ى مكانه الصحيم يعكن 
ان ینپب شد غغلی #یمکن وي اا اق اقب اة تة إن 
لاضن داشلك الشنك في ad.‏ صحيح في حالتك أو قي حاتة أحد أصدقاثك . 


تايع مم أحذد المختصين بويع لود الفقري , ١‏ يتقف متتصسص القثب البازز 
دکتوږ ويلقريد شوت " مع دكتور " لافبحون " قى هذا الرآي ) , 
الطبيب ققد الأمل 


عبرتي اليد * ارا“ 

لقد تم حشن أختى البالغة من العمر ۷۴ غاا بلقاح مضاد للأتفلونرا 1 
ريعد دة أيام أخذتها آسرتى إلى إحدف المستشفيات إتر إصابتبا يالام فى 
قلبها » وقد رأى الطبيب أنها حالة قصور قى القلب » وعيدما قال إثها لن 
تفیش قر من عذة ساعاٹ . اتصلت بی آخت أخرى لى لكي تخبرئى 
بلك » الع مترلى فى مدينة صغيرة أخرى تبعد ۴١‏ ميلا عن الستشقق . 
أخذت سيارة أجرة وهرعت إلى الستشفى : قوجدت تيخها شعيف 
للعاية . حيث كان قلبها مو الآخر ضعيف . أخذت أمارس معها العلاح 
باستشدام رد الفعل النعكشس الخاض يالتلب ١‏ زفي اقل مر ذا دقبقة : 
یاد لبها إلى طلبيعتهد . فيدأت تنتبه للأشخاص المرجودين حولها فى 
الفرغة , كتا استطاعت أن تتحدث معن حدث هذا يوم السبت ليلا : 
وی بوم الثلاثا فى مام الاضة ٠١١‏ احا طاتا الظنبن ارجا 
بتر وجیا > وهو لم تتش خئى الح بيب تحن حالتيا . صل خان 
عي آن أخيره ؟ 


ia 


7 ۳ 


علم رد الفعل النعكس يساعد على تهدئة القلب 


غزيزتى النيدة ” كارتو * 

آنا امرآة » عمرى 1١‏ عاما ۽ ملت قى الحقل اليس عدة ستوات :> 
ولأئئى:مريغة بالسرطان فقد أجريت ل عمليئان وأخذت بعدها علاجا 
قيجياتبا »كان ذلك فى العام الاضي : هذا بالإضساقة إلى انى أعائى من 
ضغط دم عال , كنت أمر بضاوط كبيرة ٠‏ ونت أعمل بق بالغ فى 
الحديقة والفتاء لساعات طويلة . وقد أسبت مؤخرا يحالة خفقان القلب ؛ 
وامتمرت جذ الحالة وال بوم ونصاب: لخئتى لم استدع الطبيكب ١‏ وبدلا 
من ذلك وضعت قدیی فى الما » ودلكت ناطق ري القعل المنعكس تحت 
أصايع قدمى > ثم وفغت ومشيت . وقد أصايتنى الداهشة والسعادة غندما 
وجدت نيضى منتظم مرة أخرى . يا لها فن راحة قش تلاشى القلق اذى 
كت آفائبة طوال بوم وتف > ولم بشحول إلى تعر . فلا قدي أن 
حالئی هذه كانت نغسية . ققد قان قلب يخفق بقوة فن أوثات أخرى على 
مدار الستين نتيجة للجيد الزائد عليه > جيبث كنت أجهد تفسى فى 
المسل لشترات طويلة ف تلك الأوقات . 
كرا لك ٠‏ اللنخلصة. 


A 


علم رد الفعل المتمكس يخفض ضغط الدم 


عزيزتى السيدة ” شارت " ˆ 

ليبار كك انه من أجل الطريقة الجيدة غير المخلقة التي ملمتينا إباها 
ليقي أصحاء ؛ إتنى أبلغ من العمر ۷4 عاما » وآخذ حبوبا لخغض ضغط 
اندم > وتبثع نسبة الو لبسترول لدی ۴۹۹ . ضقط دمي تحت السيطرة : 
لكنئى لا أستطيع تخغيض تسبة الكولسترول , إننى أمخس تلاثة أجبال 
يوميا مع ثااثة من أصدقائى ١‏ بأخة ذلك منا ساعة . كما أمارس رد القمل 
التعكسن على جسسس ليقي فى سحة جيدة , 

شکرا لك + مع حبی ودواتی . 


ت 


اتيف بوا تیلم و االققا انتعكن القافب الريقن وادور الدجوية ۳ 


غلم رد الفعل المنعكس أنقذ حياة إتسان 


غزيزتى السيدة * قارتر ” ؛ 

لتد مررت بتجربة عضببة خلال الأسبوع الماضى » حيث اققحم أحد 
اللصوص منز وعرب بمقتئيات لا مقن تمويضها , يعلى الرغم من قل 
فا جررت به فی حياتى :إلا أن هذه الدجرية اثرت فل بتقدة . انا فس 
العادة قادرة على الققلب على الأرمات والخروج مخا :اة ناما : 
بالإضاغل إلى إنتى كثيرا ما ساعدت الآخرين لاستعادة اليدوء والسكينة , 
لکن لنيب ما شعرت فس الآسيوع الاضى ياأتتي قى أمس الحاجة ا 
الساعدة » وعلى الرقم من صلواتى ١‏ الا أثئي أحسدت بغحة قى تقضى 
وشعرت بأن ذلك پصییئی بالرض - استيقظت هذ اللهلة من نومى فى 
الفالئة والتصت ضباعا . :وأحذت كتا عل رد الفعل اللتعكت » وبدات 
في تدليك نقاط رذوذ الأفعال المنغكسة الخاة بالقلب , لكت التطقة 
العتلنة لإصبع قدمي الأصقر فى اتجاه مركز القدم . لم يحدث شىء ٠‏ 
قانجهت إلى أعلى إصبع القدم الأصفر ثم إلى الإصبع الرابع » فشعرت 
بوجود نقطة مؤلة فدات فى ضقطها . فجاة بدا ألم اد قد فرعا من 
لدامن اليسرف ثم خلال الجرءالأيسر فن جنفى متجها إلى قليى . 
شت خف ولايعت الععل , شرت وكان خبات عفد شتات من بيخ 
آصابعی کلما ضغطت ۔ كانت یدی تۆلتی ؛ ولکن صرت فی داخلی کان 
یقول ای تابمی ولا تضجري مما تفعلی . لذا تابمت عبلس حت توقف 
الألء - شنقطت على شل مناطح ودود الأفعال التعكة الخامة بالقلب . 

دلكت قدمى لم هبت للئوم . أشكرك لقد أئافذتى خباتى , 
۔آ۔ ب. يوبورك 


1 


الأستغناء عن نقل الدم بعد استخدام علم رد الفعل 
الشكني 


عرزت السيدة ”كارت ˆ 
کان الد صديقة تسائ من آنبميا حبيثة ١‏ وقد أآحد اختیار نخاع 
العظام لديها ضرورة نقل دم لها بظريقة منتظمة , لقد كانت فس حالة 
سيقة . ولك الطحال كان أقشر نتقاط رود الأفعال التحكسة فاعلية فى 
مساعدة هكد الكراة : له اتتحضست طرقا لشدفة قيا ر بسجفقف 
عر ) ۽ تم غطیتهدا » حبت انتا باردثيت جدا . وقد قات طربدتك اني 
حك الكفيخ معا ثم تطبيقهما مفيدة جدا فى حالتها . فقد تحسئت حالة 
دمائها وتخاعبا . والآت لم تمد سديقتى فى حاجة إلى عمليات تقل اللم. 
وقد هبت إلى أطباء اخرين قى " كارولينا الشمالية " حبت أظطبرت 
تعستا کہیرا وکان عدن كرات الدم الحسراء والبيضاء فى دمائها قد ارتفم 
م ١‏ إلى 4١‏ . وتجن الان سعدا هنذا التحسن + كفا انها اكتسيبت 
زيادة قى وزنها .عم رد الفعل التعكس هذا راث |١١‏ 
ایی و ن 


غلم رد الفعل التعكس يجتلنى فى أحسن فحة 


عيزتى السيدة "كارتر “ : 

فى طغولتى المبكرة عانيت من اتسعال الديك واخصية الأيام القلاتة , 
ولكن بغبة حباتى كانت خانية مح الأجراخن العدية ١‏ على الرغم من أثتى 
كث أزور الفديد من المرضس , وكائت غاتلقى كذلك أبضا » إلا أننى اعتقد 
أن عائلتنا تحبتع بقدة سعتربة قربة وسليمة ۔ فی حین أن کل تریب ل : 
عائي سن مرضى في القثب أو أرمة ليية . اذا فإتتي فن بقن الأسيان 
أشعر بالوخز أو الام قى أماكن ونرد اتأقعال المنعكسة الخاصة بالقتب : 
وذلك غندما أكون فى الفراش أو جانسا غنى القع , وهنا فأتا أضقط هذه 


ل 


ا 


تيف يقوف هلم رد الشعل المنفكش القتب الريضن والدورة الدموية ؟ vî‏ 


الأماكن وأدلكها غندما يحداث ذلك . ولم يستطع طبيب التأمين فس الشركة 
أن جد أي خطا أو مشخلة لدف . 


كيف يساعد علم رد الفغل النعكس على التخلص من الدوالن 


هر الموال سا جوف تفاطل ف امان ری اليا یا سیب 
القصور قى وظائف الدم فى الشعور بالوخز أو الإحساسن التب فى السافين 
الل کون توا بطو رقا , 

جارة انى سالتیا ان کت آعلم آى طريقة تخفي هذه الخطوظ الررقاة صن 
ساقيها : فد تبات س جذه الشكل دة أريعة شیر - تعمل هذه البدة التي 
تدعی ‏ رؤندا " فی متب حیت تبقی اجالسة ی ماتيا لعدد من: الاعات 
كل يوم . ولسوء الحظ ء فإن عدم جركتها هذه لزيد حالة دورنها الدموية 

.هى فتاة طويلة ء تجلس واضفة إحخدى ساقيها على الأخرى معظم 
لفقت مما قاع مخكةا, 

اقترحت علبها قى _اليداية أن تعبل على ردوه الأفعال المنعكسة ف قدميها 
زيديهاً ٠‏ زاأغطيتها بعتن التعرينات الى من شأنها أن تنشط الدررة الدموية 
شرحت ايا الزايا الرائعة للقخط عل اليدين , فهذة التدرينات سيلة جدا › 
ویسکن لاڑنسان آن پمارسیا وهو صلی مکتبه ۽ فی آی رقت ١‏ وقي أف مكان . 
وتکون إحدى طرق هذه التمريثات الأساسية باستخدام الإيهام على راحة اليد :> 
حيت تلف أصسايعك طاق يدك , استشدم ابا الفتقط عشي نتقاط ردود 
الأقعال المنهشسة لى راسحة اليد . نسييدو هذا وكأذك تاوت ان تجعل إفبم 
ابام وأصابعل الائ قلسن شب اليد , احرك ایپامك بیط م غات 
صغيرة داثرية . خراك إبهاہك وأحابعك الآطريق . نيدي افشناا خافاا لكل 
المنطقة الجلديد بين الأسايح ا العمل خلال يدك كلها : حثى :تسل إلى 
العصم ؛ 

زالآن اشغط اعدا من المعصم إلى السا ١‏ فيدة المنطقة مرتيطة بساقيك . 
سيفيد هذا الضغط عملية تدفق الدم إلى ساقيك وقندميك . كشررهكًا فى اليد 
الأخرى ء وفى معصمك . ويدك , انظر سورة ١‏ في صقحة ٠١١‏ , إ اسقشدم 


E it 


عذه الطريقة قى الطالتت المقد هة + اي عتدما يقورم كاحلك أو يداف شد 


عضلى فى ساقك ) 
حسن من عملية تدفق دمائك 


اقرح ليك أن تستخدم ۵۲ا۸۵ ۴۵۵٢‏ لتنضيط جهازك الدزرى وتحريك 
سائ غیدا من انه أن يحقر العديد سن تقال رنود الال اللمعشے سے قاع 
قذميك , وشي الؤقت تفه سيجعلك تحرك ساقيك وسيشجع الدم على 
التحرك خلال الجسم كله , انظر صورة ٤٦‏ د ٤۷‏ فى فصل ٠١‏ 

من اميم أن تكون نشيطا > قالش والسياحة تمريشات رائعة تساعد على 
سريان الدم فى الازردة بسكل جيذ . وان كان الجو سيا » فيمكنك أن تأخذ 
تمشية بسيطة حول الفزل أو مان عملك . فافغشى فى الطرفات لدة عشر 
دقائق » أريع أو حمس مرات فى اليوم ١‏ سيساعد على تحريك دمائك وإيقاء 
ساقيك فى صحة -جيدة , حاو أن تشي يأقدام عارية كلا استقطعت : قهذا 
يمرن فلات قدميك ويحسن من عملية سريان الدم ء غات عتدما تشحزك تيدأ 
ساقك فى الانقباض ذافعة الذم لأغلى ء ولك ,إذا زفقت مكائك لعذة سشاغات ¿ 
فسوف تقسد عمل هذه المضخة الهامة , 


كيف بوي طلم رد الصل انكس القلب الريضن والسورة الدموية ' Te‏ 


المناملق انتى نتم تخويل البم مها هي : اليد الم ١‏ الساعد "م بطن الساق > الجبء 
لعلو صن الذزاع ‏ الفخذ:: العم # الكاخل ١‏ الرقبة ‏ المرفق : 
صورة 1١‏ ! بالضغقط لى المتاطق اسايق دقرا يثجد الدم إلى متاق الطافة المتاظرة ميا 

يساعد على شقا الأماقن التورمة او الحسابة 
بال : بالقنط على الثاطق المحولة للدم إ فى اليد ليم جروج القدم بسرعة وتتش 
منيا غدل اية الخ ايان : 

گر ا الدواي داد سوا ذا لم تستضدم إجراءات وقانية عة ۽ لذا اف 
وتحرك فی کل مكان ؛ قف على أصابع قدميك » قم على عقببك : شم على 
چوائب ET‏ راگ قز راف بشکل دار فی اشجاد بعيين ت شی ال"تجاه 
ثم ادها عبثك , كرر ذلك 4 فرج بج العم طفل دا اللمرين رة كل 
اغ 8 - ا - Im E OIE‏ 

عة , إن تة التعرينا ٠‏ بسيطة جدا ولن تشفلك اكثر من بضع دقائق ا وس 


je"‏ الفضل القاسح 


ذلك قهی سوف تساعد على سريان دماشك بشکل أفشل سا ستجمل فرى 
لاء سات ق افك 1 


ارقع قدميك 


عادة ا يشعر الإنسان امساب بالبوالى يإرعاف :تثافل تكن عتما ترفح 
فدميك * يوسات فوق اقستوى قلبك : فإتك بذلك قل من القنعط الوجود شى 
لورد وتك تجاه الجاذبية . لذا اوك 2 ترف ميك كلها تحت ل 
الفرصة . ضع قدميك فو لوحة مائلة لتحريك الدماء التجمعة فى الاوردة لتعود 
إن لهك 


اذا يجب أن يكون طعامك غنيا بالالیاف ؟ 


من الهم أن تتناول طعاما غنيا بالأياف + فيو مقيد جدا لجسيك . قيدون 
الحصضول على كميات كافية مل الطعام الخشن + سيصاب تظام جيك 
بالإمساك : وغندما يحدث تلك - يلم ثقام جسعك بشدة على أمعائك لكي تفر 
فستوياتها : وتكن يدلا سن رد البراز الصطب ١‏ فاته يمتل قفتا زاشدا قلي 
اأرردة : ويجخل من الصعب عليجا إعادة الدم إلى القلب . 

والوزن المقرط أيضا من أن يسبب مشاكل إشافية للدرالى ٠‏ وهذا لأن الشغة 
الزائد على القدم يججل العضلات غير فادرة على ضح الدع لأعلى 

تذكر أن نادلا اتخضروات واتشاكية : وشاضة تلك الفئبة بالعادن والقي 
ستجديك الأصابة بالاساك زستساتد على ران الدم قى جيك . وتسسي خده 
الأطعمة بالمحاصيل الجذرية رهي مثل ::البصل الوم والجزر والتفجل . 

اوباحت الدراسنات أ ١‏ غ وة وليه عن فیقامین هو ±۰ ملیجرام عن 
الزتك يميا ساعد على فت لأوزدة الجاتيية للق > تذكر أبضا فا قال دكتور 
"شوت " عن اميخ هد ٠:‏ اتظر ضفشحة ٠٠۷‏ . مقن أن يضاف فيقامين فت 
تطرغة مياشرة على اليخرة ٠‏ وهذا من انه أن يناعد عدم لو كتت تشر 
پأنپا جاقة أو لو كانت تولك 


شيف يقو علم رد الفسل المشعخس القتب اتريفى والعدؤرة الدموية ؟ TY‏ 


قاف ا تا ها اة وا 0 وها اسه اين 
تحريك القديين والقاحل بشكل دائرق وثتاءلت أطحمة مفيدة . وأكترت بن 
قبتاميخ هه ١‏ لاحظت تج حالثها بشكل معمتار:: ققد لمعت بان أداة 
Rees Foot Roller‏ ف ماغدا حك وران الد لذيها وجعلت الأوردة أقل 
فاخا . لذا لبدو فذميها الان في اا ٠‏ 

يشلك انا أن تحصل. على نتائي هائلة ياستخدام طرق العلا هذه »> ولك 
لكى تجمل مامات اوردتك التالفة :تيعث يالام إلى قلبك مرة أضرى . وقريبا 
نوف تقعر بالخبرية والنجاط ودرك كر أن الحخياة جميلة : 


4¬ 
سء ي پس | 
1 
| 
0 
ص . 5 أ ea‏ تس شور ا ت 
as‏ 6 6 اد a‏ ۰ 
إٍ 
ةد a ow‏ 
1 ۳ 
6 ۹ وا صا ي 13 ١‏ 
ك اة سه a‏ 3 
uC 0| 0 @ 4‏ °2 4 
OSD -. > + IT‏ = 


-— ~~ 
س ت 


كيف يساعد علم رد الفعل المضحكس المعدة والحضم 


LEP AOA OT TIT, 


إن الأسباب الئى تكرن.مسئولة عن اشطراب المعدة وسو اليشم متمددة: 
انظر الخطط 4 , ستجد أن عرامل تثيرة من شأتيا أن تسيب لك عدم الراحة.. 
قبعد أن يذهب الطعام إلى العدة » ترك كل من الكبد والحويصلة الصغرا: 
الأمعاء المذفيقة إلى الأمعاء الغليظة قيل أن يطرن قفضات 


ودود الأفعال النعكة للمعدة 


انظر الخظطين ۷ ٠‏ ۸ . لاحظ موشع تقاط رد الفعل المتعشبن الخاصة بالعدة 
والكبد والحويصلة الصفراوية ر المرارة ) . وياستخدام الإصيم الأوسط افقط على 
تقاط رد القعل التمكس للمعدة > هل هذا مؤلم + خوك إصبعك لاأسقل رلأعلى 
فيلا حن عجد المنطقة المإلة: انر بوره ,فى العادة تكن تقاط ردود 
الأقعال المتعكنة للمعدة حساسة للضغظ الخفيق , حرك إصيعك ناحية ايفين 
زاشغط غلى لقاط رد الفعل المنعكس للكبد والحويصلة الحسفراوية » ثم اتجه 
لأسفل تجاه متطقة رد القعل التعكس للأمعاء الدقيقة » ثم حرك إصبعك الأوسط 
لأعلى تاحية نطق رد الفعل النعكس للقرلون » واضغط هنا على خط الخصر 
وتلسى النقاط العديدة الوجوذة على جائبى البطن : كما شو فوضح فى 
الخططات . بعد أن خد دت تقاط رود الأفسال التعكسة ١‏ بتك استخدامء 
ثلاثة أصابع فى الضغط ‏ اسشقدم أصابع اليدين قى وقت واحد أو استخدم 
The Rellex Roller‏ , اتظر رة : 
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لق أخبرتة ف القضل الضابو شن طرح تقبط تفاط وب القعل المتعكس غلك 
ولكلى سوف أعيد عليك ذلك فى هذا الفصل. , اضغظ لمدة :للات توان على جل 
نقطة رد فعل متعكس ثم ارقم الضغط عن هذه النقطة وأئت تعد إلى غلاثة . كرر 
هده الخيلية على كل خقطة زد قعل منعکس ثلات رات . إذا جثت حاتي صن 
مشاكل فى الهقم x‏ يجب عليك أن تستشدم تسن الطريقة على ثقطة رد الفعل 
التعكي ال جود يسر البطن , اتل الصيرة زم 8 

شتاب تقاط ,دود أفال بتعكتة ا خر أل أهيية لليبعدة وأجراء ری اش 
الجسم . ولك لت أجعل :هذه الطريثة بسيطة وسهلة الممارسة + سوف أعطيك 
الثقاط الهم لقعفل علييا . تذقر أن المعدة قد تسيب فى الام الرأسنٍ أيها . قبل 
أن اشتشف افر زد القعل التمكس اتتايات رجي حالة ية فن سيه اليش ؛ 
فقام بأد کا فشنادات الحموشة انل کخاتت ورڈ ئی لنوّل ولک دوف 
خدوف وتي النواية اثر حت غلب أن يشرب القليل عن لحل الذاتب E.‏ الا+ - 


علاج قرح العدة باخام غلم رد الفل المشمكس 


تد عالب علم رد الفعل المتعكس الكثير من حالات قرم المعدة , واسيب وراء 
ذلك جو تحريره القوري للقعط الذي بعد اليب الرئيبي لقرحة المعدة . إن 
تقاظ , درد الأقعان التعكنة في العد عى الاكتر قفرة خلى بغت الاششرخاه . 
فقط استخدم طريقة دتيك تقاط رود الأقعال النعكسة كما علمتك فى ج سابق 
حن هذا الكتاب . بعد .دة اتجه. إلى تقاط رود الأقغال المتعكبة حلي البدين . 
ايحث عن النقاط الحباسة على سطع البدين والقدمين : وعندما شجدها دلكها 
لد توان 

سيكون من الأسهل غليك أن شتخم الأجهزة الخاصة والمشروحة فى هذا 
اكناب عنما تقوم بقدليك مالف ,دزد الأقغال التعكم مثل : ,ا باادة اد۴ 
The Relleês 2lè dE; , The Hard Probe; The Magic Massaztr‏ 
اه لا ئي عنه قى عملية الثدتيك والبحث عن نتقاط ودود الأقعال التيكة 
ف جيم اجاء الجسم وكذلك فإته من المفيد أيضا The Tongue sland‏ 
#انا۴ لشاعل الحذة . انثظر الخضيررة ۳ , 


قف پساعد علم رد التعل النعكس العدة والمضم 1 


يجب على أ تحص يخائي من رم المعدة أو آي عشكلة يها أن يسنشير 
مغالجا طبيعیا أو وما یدویا آع آي طييب آخر 

لقن تدكر أولا أن فيك أن حتخاض من أي قور .هنن الروك أن الكلاب 
عتلا عمندما تصاب بقرحة ١‏ اتيا تستقي زتسترطيى الحسب وهقها دسي 
القرح , هل بمكتك فمل ذلك * بساعدة علم رد الفعل المنعكس تستطيع أن 
شفع ذلك . 

إن حبك للآخرين سيهدى؛ من أعصايك ١‏ قالعضب والخزف اها إلا مم 
سری فی یاز دحك > ويدجة تخو كل خلية فى جك > نذا حاو جاهدا أن 
ست سې ١‏ وتدلك نتقاط رد القعل التعقس اتشاضة بالقدد الصماة . وضاصة 
الغدة الشخامية . 

كما أوسى يشدة يان لششاولوا الماد الشعبية التي ينذجها الشحل والتى 
تساعد على علاج القرم : فان لها قدرة خارقة عنى انشقفاء . 


ترج العدة اختقت 


ررقي السبدة " قاور " : 

فقذ دة ستوات كنت أغاني من قرح الممدة , لگن يعد استخذام غلم رد 
اللعل المتعكس أحسيت بأنتي أفضل بكثير ٠‏ فلقد اختفت كل القرح . 
والآد تبت جبدة جدا للطعام > كما أتتى وفرت القلسل من الجتيهمات 
التى أنا بحاجة إليها۔ ولق أصبحت آبضا رئش آئقى بكتير بعدها 
استخدمت غلم ون الفعل انكس . 
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كيف يعالجح علم رد الفعل المنعكسس الانتفاخات والإمساك والإسهال 
فوالغثيان وعسر الهضم 


قف تلص من القارات الزائدة 


يصاب كثير من الئاس بخالات تراكم الغازات التي غادة ما تسيب الانتفاح 
وضالة من دة الرانحة . موف تتدهش کار ن ل ر ا ی ا 
الخاكل. ولك پجب أن تعدا أشفية اقباعك نظافا شتاثيا ا انشا : 
e‏ تقاد رد الفعل التعكس الذاصة بالجيال اايقسي والتضي تشمل 
ر الکن ء والمعة - وااججة الدفيقة :.والحويصلة الحقاء ء والرارة : 
ازيان ت حيت يتج الفعام إلى جزيتات دقيفة داخل جهازك الإضن . 
ا قط يفنا على تقاط ود القعل التمكس الخاصة بالقرلون واثتى فشر للتسلص 
من ابه تراقبات زاطدة للغازات في العدة والأمعاء , الفط باصايعك فيي التاطق 
المؤلة فى العدة يحرك فقاقيع الغازات ‏ وبالتالى لن تعائى الألم ثاتية . 


تمارين خاضة تخلصك من الإمساك والانغاخات 


التمارين هي آفضل طريقة ذا تلع من الفقاتت , شع .ساد عل علو د ضا 
غار الجسم . فالتقاط والحركة يعفحان الدم والاكبجين إلى الأمعاء ميا يجعلا 
تعمل يطريقة عة ٠سن‏ الق أن فتن جسك تفتلن متطقة الضفر 
عنداك مع ركبتيك مها يساعد على تحرير البراز . إن هذا التفرين ينشط الجهاز 
البضمى ويريح الظهر , ارقد على ظبرك وارقع زكبتيك لأعلى حتى يضلا إلى 
مثطقة الصقر » اجعل فراعياد مستودتان وموازيتان لجبمك » حتي لا تققد 
الاتران : والآن هز ركيتيك القنيذان من تاحية لاخرة : 

عدج ادون افق با هي و رة ودد ن جرد د 
بعسق ١‏ وكرر خذا التصرين £ او را ل اوا و م 
المرحاش + اجلس وقهرك مسنقيم لتتاكد أن فولوئك ليس مخغرطا ‏ 


گي يساعد علم ود الفعل النعكس العنة والهضم ۴ 
كيف يعالج علم رد الفعل المنعكس مشاكل العدة 


ضع كف يدك اليسښر أمامك وباستخذام إپهام اليد اليعني : اضغط قلي 
المتطفة الإسفنجية اللينة الواقعة قرب المئطقة الممتلئة نليهام » أو قرب المنطقة 
الجلدية الموجودة بين الأصابع . اقعط على هذه الئطقة ياستشدام حركة دائرية 
واستمر فى الشغط لمدة دقاثق . إذا شعرت بالدوار > لا تتابع الشضغط على اليد 
حاوك أن تفعل التل فى بدك اليسنى . تقم الخد غالبا قى اة الاير :+ 
ولكتها ثتاثر تفس ردرد الأفعغال النعكة الوجودة فى كلت اليدين . اتظر صورة 
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ضور ة 8۴ : نقطة تغط من شانها أن تساجد على قفي الام شى عدة أجزاء من الجسم 
ثل آم البطن ء #الصداع ء واقس 


| ذا كائ الخدة الدرقية لديك 3 تل بكقاءة ¡ الم أن تظام جسعك كله 
قد يبمج ظا وزيا , قد یادف التشصير فی وليفة القذة الدرقية الى اشاق 


N ٤ 


إل چ E‏ ا 7 Al‏ 9 ت 1 = اطا آل F‏ 0 
لا فط من عملي وبدلك تېطي من طبه اران ت ت سکن 
النجسم , طب علد ود الفعل المتعشس ل النقاط الخاصة بالخدة الدرقية لشجعليا 
نؤدى وظيغتها بشكل أفضل . 
E.‏ ا وک اک e‏ 3 2 
قد يصب ا مشكلة لدع الاقخاص الدين لا يبذلون ان مجهود بدني 


"ولا" سيدة فى أواخر المتبعيناات . وق قاشت طريحة الفراش بعد 
تعرضها لحادث ما , لم تستطم هذه السيدة من التشلعن من الغضلات 
بسرضة > حيث قاتت تؤلها ضملية مغادرة الفراض والرجوع إليد ء قكانت 
تزتن البقاء ية ٠‏ مها ببب توا إعساك أدى ال جعل اتبراز ببقى فثرة 
طوينة قى القولون ٠‏ قأصبح جافا وضلبا وضعب الإخراج - وما زاد الأمر 
سوا إصاپتها بالبؤاسدر . 

كان من الحرورى بالتسبة ل "شولا *أيفا أن تنش طمن عملية سريان 
الدورة الدمرية قى جسمها » وذلك لأن غديها وأتضاءها أصيحت كبولة . 
ما آنا قابت قى حاجة إلى انتعابة صحتها وحيويقها » لذلك أعطيقيا 
Mak Maar‏ 12 لخدم لد ديقتي على يد واحدة :> تم 
تستخذمه على اليد الآخرى لد دقيقتين أيضا . كان يجب ليها 
انتخدامة رتيل ل الوم الأول مرة قي الصبام والرة الأخرى قى 
الاه . او هذا الدلك العغين باد فسات قى طب رود الأقعاك النمكة : 
قپو پحقز عدة غدد فی نفس الوقت . ولقد اخ رائنی عندما قمث بريارتها 
بعد بومين يأنها أحست يالحياة والجيوية يقفران جسشها قله , 

لد ساعدهاالعسلاج باستخدام غلم رد اللمل التعاس و 
"he Marie Reflex. Massager‏ لى الشقاء . 

اننا جنا تال أمفية المجيود العضلى لنجياز اايغفى : لذلك أعطيةا 
“تولا "يعض دزوسي علم رد الفسل التعكض الخاحة بهذا الجهار , ولقد 
تعتمت كف تضعط نقاط رمود الأقعال النعخسة فى يديها باستخذام 
"Be Nagle Rellex Massaglr‏ › کی تبشط قوق تقاط ردږد 
االأقعال التعكبة الموجودة قى مركز يدها باسثان المقط . 


یف ساعد علم رى الشعل السك العسة واليشم FE‏ 


ولقد غهرنا أيطا من نوعية الطعام التى كائك تتنارله » فأصبحت تتتارل 
الفواكه والخضروات المطهية بالبخار والحبوب والكرنب بدلا مئ الأطممة 
الصنعة . ولد أحنت فغلا باخطا اتإماك قى الخال : 

ند هيأ تيا عدم رد اتشعل التمكس وتناو الأطعمة اليدة شنا كاقلا ن 
الأمساك , 


كيف بعالج علم رد الفعل النعكس الإسيال 


آنت تعام آن مشاکل اتإخراب ك فی الیل بات ب می دی لھا ا خن 
أن ذهب إلى المسل , أو تقض إحدى الإجازات حارج المنزل أو تمارس 
الرياشة:: 

قوم الأمعاء الغليظة ر القولون ) اشاش السوائل فن الفقنلات المصلية 
وتخواها بدورها إلى الأمعاة الدقيقة , ويصاب الإنسان بالإسهال عندما پحدك 
اشطراب قي عملية الامتعلاس هذه مها مج الأماء قرز المواتل بدا جن أن 
لمثصها ٠.‏ ويحدث الآسهال أيشا عندما ثمر الفقبلات فى الأمعاء بسرعة شييرة 
معا ل يعطي الأمعاء الوقت انكافي لى تمن السراتل . لذا يجب عليك تحقير 
رد القعل المنعكس الخاس بالقلب لتنتحةر ضريات قلب منحظنة ولتضبظ خعط 
دمك امنخقين ٠‏ حار ليصا ود الففل القعقبی الخاض پانقلية لقی اة على 
جروج القضللات والسوائل بن جسبك بطريغة متوازنة . 

2 اتپات عدیة :سن جانا آن تقلل سن س که ال ماه ہضور حادة . لن 
تثطرت إلى کل هذه الاسباب هتا > لکن إن كتت حضاتى من هذه القكلة + انت 
تعلم كم أن لامها مبرحة ومزعجة . إذا كنت على وقك أن تقضى إجازة خاصة 
قی ہلد غير مادم ويعأتى من تقض النظاقة ٠‏ فاشرب مياه وعضائر معبأة . 
وتدكر أن تستخمم المياء المعباة فى عسل أسنانك ولا قضسع الثاج فى 
المشرزبات . وجأكد من أن السك الذي ستطاوته كان سحفوظا بالتبريد > وكشذلك 
المأيؤنيز أو اللخوم ٠‏ وتجتب تتاول القزاكة إلا إذا كفت ستقخرها بتقسك . 

ولكى حوقف الآسهال يجب أن تقوى جهازك البقمى . الذلك ارقد على 
ظهرك » وضع إصبعك الأوسط فوت سرتك ببوصتين ١‏ واضقط وحرك إصبعك فى 
حركة دائرية صشيرة يدون أن ت قعة عن جلداك لدة مقيقتين تقريبا : والأآن عحرك 


1 قت J‏ 
ا 


إصبعك. لأسفل قيا فى اتجاة فازب الساعة واخقط بحركة داثرية على المتطقة 
السحيطة يسرحكت .وان استرخ : 

حفر رد الفعل التعكس للغدة الدرقية لكى تتطم وطائف الجيم لكليحك : 
ومحدقك > وامحائك - اوكبداك : وقوك نك . بيجب أن تحفر هذه الأغحاة عن 
طريا الاشتخدام الجيد لعلم رد الفعل المتعكس ١‏ وذتك لكي قعالم الإسهال 
وتتستم EE‏ 

إن الآسيال .ل" نظف الأحشاء الداحلية كما بعتقد عضن الأششاصس ١‏ انما 
على العكسن ٠‏ هو يسيب تقصن قغذية لان الواد الغذية تحرج من الجسم شى 
غاية السرغة قبل أن يمتصها . غإذا استفر الإسهال لمدة طويئة يكن أن يزد 
إلى سوه تشذية وفعدان الجسم للما والاملا . 

كبا يزت تق التعدية علي جهارك الناعن ووج 1 يسيب الك #شيخوخة 
مبكرة ‏ ولي تكجثب ذلك = استطدم علم رد الفعل التعكس لتعود إلى حائتك 
الطتيعية : كما يجب علي أيشا أن تفي تظامك: الغذائى - 


من الفيد أن ثغير نظامك الغذائى 


ات البكتين بعل كمادة رابطّة ١‏ في بساعد الأمعاء لتعود إلى طبيعتها : 
ا ذه الادة ا الجن الفا .3ا اضقيم آإى :فاتعة :طغاحك 

اوقف الإسهال بصتح وجبة مقوئة من سوزتين مهروستين - وكوب مل 
الإادئ ٠‏ وملعقة ردة + فالالياف تمجعل وخيغة الأغعاه عادية وطبيعهة : بيتا 
يقاوم اليكخين الوجرةد فی السو الإاسال ٠‏ ويعوضن جمك عن القاقد: من 
البوتاسيوم والاغتسيرم والغذيات الأخرى , كما شساعد الردة على إعظاء شرام 
للا السائن , فيذه الوصقة من شأانها أن فجخل البراز ناكا فى عقون 


تشب بعضن أصدقاء شج اشاي ت اة شی لادا الأنخاك من الښخبيد 
الهادی ١‏ وفندما فادروا ”سان ديبخو " قي " تاليفو رئيا " فى حباج جد 


تیف پاحد غلم رد الفدل المنمتس المسة واليضم پا ۹ 


ليام ١‏ اانا بش مح بااتارة وبفق ررق في الأنساك الكبيرة التي 
سيصطادونها , لکن فى غقون ساعتين اختفت التسة : ققد جعلت الأسوا 
المتالاطمة وسائدوتشات البيضن القلى معطييم قى حالة إعياء شديدة : قى الوم 
التالى ٠‏ سالوا عما إذا كان هتالك تقطة رد قعل متك عة تساغدعم على 
التخلص من الشعور بالعثيان , فكاتت أول نقطة رد فعل متعكس خطرت يبا 
هذه الواقعة فى الرسق بين وترت اليد ٠‏ قد تجدها بعد ثلاتة أصابع مين 
الرسغ . اضخط يشدة لعدة دقائق حشى ثؤلك . وقد يجضى وفت طويل يصل إلى 
تفس وصشرين دقیقة أو آکثر هبل ن يغالج الفط على هذه النقطة الغيان . 

ثم نصحتيم يعد ذلك بأنه فى حالة تكرار هذا » يمشنهم أن يستلقرا على 
ظمورهم ويتحرروا دن أى ملايس ضيقة أو شير مريحة , كما أن التنفس البضىء 
والعبيق ساعد على تيدتة المعدة . واقت حت أبضا طريقة للاج اضطراہات 
المعدة وهي الحغط عليها بأصابم اليد اليسرق - اتطر الضورة ۴ : آنظر ايها رد 
القعل التعكس الخاس بالعدة فى صورة ۴؟ , 

كما أخبرتى هؤلاء الأشخاص يانم سبجريون كل طرق رد الفعل التعكس 
للعتاية يالجسم هتاك - لان الدواء لن يغيد . لق كانوا سعداء بانعلعمات الفيدة 
عن لم رد الفعل المتعكس - لكنيم أكدوا لى أنهم فى المرة الفادمة لن يضطادرا 
من وق طهر مرقب ولكن سن الشاطى: . 


شقاء عسي الهضم باستخدام علم رد الفعل التعكس 


عزپزتى السيدة " كارتر " : 

ذات ليلة من السنة الاضبة - بعد قراعتى لكثايك ”العلاج بالتدليك "- 
فاجاتني حالة عسر هضم شديدة للغاية » حبث شعرت بمخصض شديد 
وتشتجات وراء مقطقة السرة , ولكتتى تتكرت سكمنك التي ترد : * إا 
ما شعرت بالألم : اضغط علب " ١‏ لضفطت بإبياس بش داخل منطقة 
السرة دة دقيقة أي دقيقتين ٠:‏ وقد شرت بالراحة فورا وخموضا عندعا 
انطلقت اتقازات اتشحبوسة داخلی خارج جسفى ! آنا عادة ما أضاب ثل 
هذه التشتجات مندما أتعرش لواقف عصيبة: كان أجرق ملا صفقة مم 


الفضل الساشر 


شخص بارد الأعصاب ١‏ أو عندما أخاهد تقر الآخبار بالتتيفريون واتقس 
" تقل يعدتى " ولكتضن تعلمث الان فيش أوققها عد حدها ! 

لق أقادتتی قتبك بثدة, ققد انتحدتها بدك سنن لاطا 
واجراخين .. حتى اضبحت بالشسبة إل اقضل من التفاج 111 

جع کالض شگرق 


لام ل 
ره الفعل التعكس بوقت القواق 


ضتدما تت فی ” هاوای ٠”‏ دخلت أحد التاجر لكي أبتام شيتا ما , 
وكانت اليائعة ملى وشك أن تغلق متجرها مندما دخل عليها زوجان قي 
حالة اهثهام ‏ طئبت السهدة مين البائعة أآى محلول قلوى أو أى شىء 
مماثل يساعد ها على التخلص من القواق البشع الت كانت تان فة . 

اقلت لزوجها انغط " هتا 7 سثيرة إلى متي . بدا مندهشا تم سار 
تحوق وحغط قوق معدتي ‏ أصبت بالدهخة ! وقلت : ”لا لا أقغط 
قوت معدتها هى - بهذه الطريقة - " وبا إنب كنت واققة ورائپا ؛ جددت 
راغي حولها وضغطت على معدتيا بكل اصابعي في النطقة الواقعة بين 
عظام الضدر والسرة - وأخدت اضغط لدة تلات ثران , تظرت الي البيدة قي 
دهتة وسعادة وقالت : "لتقد اخشلی القواق ! " وسائنی زوجها: 
"هل أت طبيبة * " 

لم تصدق البائعة ما رأته . 

إن عم رد القعل انيكس هو جرد هية من هبات الطبيعة : تقبو 
أبسط طرق العلا الطبيعى ‏ 


إدمان غلم رد الفعل المتعكس 
عر ينين السيدة "قازر ٠:7‏ 


عنتوا قفث أبلخ فن العم أريفة و: ا نعف لى سد 
امدقائى كان يعمل بدلكا في اختفاء خسة تقاط ملبة من أمعائى . وفتة 


شيف يساد علم رد اللعل اتتعكس العدة الهم ۳ 


ذلك الحين ( عسرى الآن ة۸ غاما ) وأا استخدم تمريتات معينة قن 
منطغة العدة والأمعاء » وذاك نكي أتخلص من الإسساك أو أية الام أخسرى 
تد نتج عن الجرقج ,ئا أحد مدمنی علم زد اقعل المئعكس ١‏ أا أطبقه 
دائفا غل زايا على روجتى . شكرا لك لاك فاركتيتا تلك العلومات 
التى تعرفيتها عن هذا العلم , فكل توجيهاتك كائت قى غاية السهولة . 
وأتا أحاول جاهدا أن أحفظ عن قير فلب كل هذه التوجيهات لقي 
استطيع أ ت آطقھا عت زوجت وعلی اج شخ آخر قد بكو قي حاجة 
إلى العلاج الطبيعى ؛ 
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دما اكقششت أمر علم رد الخعل التعكس ١‏ تصحتى اصتقاتى يال أعف 
انا أف تو ار من العلاج ا هدا من فاته ان يشت التامن ۽ ويجعلم 
يعثقدون ان لقاعم لم يكن يسبب علم رد القعل المتعكس . وكبت قبل دراستي 
لعلم زك القعل المتعكس فد قرست لم التغدية لخد ستوات بذاك ن زوجي 
كان مصابا يأزمة قلبية . وكنت داشا أحت الأخرين على تجرية ما درسته فى 
علم التغذية غر مبالية بها تصحنى به أحد أساتذتى فى تلك المسالة . ولكتنى 
لع اصح بدا أن يكون علم رد الفحل المنحكن هو الطريقة الوحيدة قى العلا 

قان دکتور ” جایلورد هأوسر "عات التغذية الشهير أقه في أحد الأيام 
غتدما کان طقلا صغیرا کان تقر فی مستشقی فی " شيكاض ” , اوكاتات قد 
اخ الت ن افوات وک ع ا ا e‏ 
الى المتدرن + لگن دون جدوی . وأخيرا ت ال طباء اله ن د جاده 
إلى المتزل حيث إنه لم يعد هثاك أي شى عله الأطباء له وفعلا قصب إلى 
مله الذى بقه ی بال سويسرا "ˆ لیفوت بدو وشتاط ¿ جاه رج 
جوز لزیارته » وقد آخبره بان الغذاء الطبيعى ساعد على ناء جببه بن 
جديد , ولم يكن هذا الرجل. يعرف أ شي: عن الفيتاميتات أو اتجروتينات أو 
العادن أو أنراع الغذاء الآخرى , وعلى اللرغم سن ذلك فقد استجاب واتبم 
تصيحة :الرجل التي كان مفادعا تتاو كمية كبيرة من الأطعمة الطازجة الجيدة 
ز خضشروات وفاكهة طازجة ) . ولقد أئفذ ذلك حياثه > وأتا اعثقد أن دكثور 
هاون ” : وفوا قي التعين من صعرد : مازالا يتمتع بصحة جيدة فى 
جبالا ” سويسرا " 


خميرة البيرة : طعام عجيب 


إن تكتور ” هاوس ” ينص باستخدام خميرة البيرة ٠‏ الى تختوي على ٠۷‏ 
فیتامین مختلف :> منها کل عاتلة شیناسین پا و ٠١‏ حامقن ميتي is‏ 
توء سن العادن + شاملة المعادن النادرة والضصرورية قى نفس الوقث . وهي 
تحتو آہضا عئی ۴٣‏ من الہ رتپتات ر قد پحتو اللحم البقاج على خوالي 
۴ من البروئيتات ' ويحثج الحم البقري غلى ٣۳‏ بن الاهون ء ما خفيرة 
البيرة ففحترق على ١١‏ من الدهون . ولحن نتحذث هنا عن ملعقة واحدة 
فٹھا ۔ آی ۸ جرامات د والتی تحتوی غل ۲۲ سی رارق , 

هناك المديد سن الأضياه التى بمكنك أن تشتربها وتضيقها إلى الغذاء التنخى 
الذي تتاوله . ركن ل تخلط يبن الخميرة التي نتحدث عنها وبين الخصبرة 
الطازجة الث سشقدم فى الخبر ٠‏ تاشلل هذا التوع من الخميرة الطازجة 
المستشدة ف الشير 


أخمية العسل السود 


شذائى التالي القخل - والذى آوسي به اكب " عاوسل " بتدة هو الادة 
غير الكبريتية السماة بالعسل الأسود ورالد يمتاز جقدراثه المائلة على الشقاء : 
ليس قط عندما تتناوله ولكق عنما تشغه أيش على الجريم زالخدوشن . إن 
شفد اادد شنية بالحديد وفيتامیتانت ي , ل تشد م الوع ادق ڀباع ق اچ 
مكان بل احصل عليه من مثاجر الغذاء الصحى , قالاتواع التي تاع فى الأساكن 
الأخرى تكو مصتوغة من السكر.- ولا أنسحك بتتاوله على الإطلاق ء إلا إذا 
كشت ترب ق تسميم جسعك وتدميز أسئائك , 

ل يستطيح الكثد من الئاس تخل نذان ةه الماد > وقد كتت أثاآخد 
هلاه الشاس . قلقد حاولت كيرا أن أجعلها مقبؤلة الاق لأئثى أرقت 
أهميتها . وأخيرا جعلت مذاقها مقبول بأشافة ية صقيرة من اللبن أو اا 
الدافىء إليها :تون مده اثادة جيدة جدا للأتفال والكبار عشبا ياولوتها غد 
وقت اللوم يدلا من مشرؤب الشيكولانة السنانشنة | اويمكنك الاستقادة من يسفن 


العتاء والفيتاميتانت وعاد د القعل التم شس E‏ 


الكالسيوم بإاضافة اللين اليودرة إلبها , فكلنا ى حاجة إلى كمية كبيرة سن 
الخا لر ن 

امخکه م فة اة اها ان اة الهر ج ن اجتل التلضن من 
متاعب القولون وكذلك لغسيل أ منطقة لجد بها متاعب في جسىك , فلدى 
عذه الادة قدرة عائلة على الشفاء عنما نستخدمها داخليا أو خارجيا . ويسكن 
اا أن نوضع شى القم فيي تساعد على دخفيف ألم الأسئان وآلام اثفم 

عدجا أشعر بالإجهاد والتعب ١‏ يعلخئى كوب واحد من هذة المادة مع اللبن 
ابقعاشا. سريعا فى الرقت الذي لا يكون لدي قث لماريے رد القفل اتكس 
الخامن يالنخاط والبقظة . ولكى تبقى بحا جيدة + يحثاج چیم إل شال 
توغ من أنواع امساعدة الث ینگن: أن تمده ہا وخضوضا قى هذه الايام جيك 
يتشر التلوت والسموم فى الهواء وكذلك الأضافات الصناعية الشكوك فى آمرها 
وال بخعرنيا بدا من الاد الطبيعبة . 


سويداء القمح : طعام عجيب 


أن سونداء الفح ساوت ورتيا ذبا فيي أخد اللضادر الجار رة الفيشامين 
ب٦‏ ۲ ب٣ ٠‏ ب ٠‏ وذلك التاسين , فتصف كوب واحد عنها يمد أجساندا 
يكل هته الفيثاميئات الهامة . إتها غثية بالبروئينات وتمدئا أيغدا بحوالن قلاك 
أضعاف كمية الحديد الى تكون فى المصادر الأخرى 

إن سويداء القمم الطارجة لذيذة ١‏ فبمكنك إضافتها إلى الحبوب الاخرى : 
ويعكن أيضا أن تضاف إلى الخبوزات فثل البسكريت والخيز رالكيك وغيرها : 
وهی تعطى نكهة جوز الهند إذا ما أضفتها إلى الفاكهة وانخضروات ‏ 

شما نچا مسن جيك لفيتامين هد الذي يضاعد علي شغاءالكتين من آمراشن 
القلب - لذا لا تتس أن ضيف سويداء القيم للوجبات الى تصدها لعائلقك , 
قسع تدليك ردؤد الأفعال المتعكسة + انثخدم هذه الراد العذائية القى تعتبر 
شدية آخري من هدابا الطييعة تبقيك شايا وتجعلك تعيش حياة طويلة وسعيدة , 
تثاول يذور اشىم كلما كان ذلك متاحا : وابقبا مخرنة فى الثلاجة تحاف 


عليها طازجة , 


ii 


چائ الزبادى 


قان اراد اجد اساب العمر الطويل الد تمع به " البلغاريون " . 
وشذنك الشكان الاين للبلاد الا ري الذين حافضرا لی یم وتشاطيم 
وتبا بم خت عار تيدم جذا , 
الجودة . كما آته مد الجسم بكمبة من الکالسيوم وقیتامین ب٣‏ - رکون تناوله 
تیو ايضا بين الوججات يتك ياعد على الشخور باليقظة والثشاط . وهو ظعام 
زام للتار له فقيل ان تلد ف القر اش 1 كوب اسل فة ماف اليه سودرة 
الخلن المتشود ميغد جل بال فن النعرانت الخرارجة ا 
الب يتات L‏ 3 - ج الكالسيوم 8 0 جر قيشامية ا ë‏ ويجبه أن 
تتوافر شد السات کے ذا ایوس 

ولقد آثيتت الاختبارات الإكلينيكية أن الأحلقال الذين نادار الزبادي ينون 
بقمدك أقب عن الأطغال اندي لا بقتارلوئة , لك إذا ماقان أظقالك يصون 
پسرعة کی ١‏ فلا یجب أن تدع ينارون الزبايک ويجب أن تتلبه. إلى حال 
اة التخامية لديه انظ خضل :م الخاسن بالغدة:السهاء: 


أهمية الزيوت الذهبية السائلة من أجل طاقة ممتدة ومحيط 


خصر اصغر 

يبدو أن للدهون تأثيرات سيذة هذه الأيام » ولكنتا جمبعا تكون فى حاجة 
إل يعض النهون . فالدشون هى مضندر سن مصادر الظاقة الممتة ١‏ كما انها تبقى 
اللا حك لحل ٠‏ وون القاطق اة الفى قطي إطار الجسم ففطي 
اسكدارة لمحيطه الخارجى 

پخېرتا ڊکتور " جابلوره هاونن “أن الأطعمة التي 'تحتوي علي بعشن 
الدهون اا قدرة أكبر على البقاء والاستمرار داشل الجسم انها تيضم وتستص 
بصعوبة . تكو هذه اللحرطة مفيدة لن يريد أن يقل ن وزتة - قالعدة تشخ 


بالامتاك لفنرة طول من الزقت عدا دحاول الاد الدهنية , 


اللذاء والقيتاميتات وسلم رد الفعل الشعكس دوا 


وأا أقضل تتاول دعون الخضشروات الساظة ءالإيوت عن حئاول الدهين 
الصابة ۽ لکن یجب شرا هند الاد سن عتاجر العام الصسسيى لقان بغانها 
طارجة .گا یجب آن تحتفظ بها داتسا قى الثلاجة بعد فتحها اجا أن 
شات من شد الواد با لا يقل هن ملعقة فى اليوم » حتى فى حالة الحميامت 
القذاتية . شنا يجب ان تاحد سامح ف داتفا هدا شل ازوف 


الد په 
الب یوی ا جو ایکا شن جیب 


اللبخ البوكبة اتود متروم الديم الال من الدجحن الخبواتي له خصائصن 
كثيرة تجعله عجيب هو الآخر . فهو يعدك ببروتين عالى الجودة . وهو غئى 
بالكاتشيوم وبغيتاسين ب٠‏ > ومن الشهل أيشا أن تله فى أي مكان . تكن 
یجب تخزیئه فى إناء محكم القلق ووضعه فى مکان مظلم لكى تمنعه سن أن 
يضبم متكتكا ٠‏ وأیضا لتم قتدذان قپتامین ۴ منه.۔ 

پوکتلد e E‏ لثزيد مي قيمته ء أو .أن 
تضيقه إلى مخبوزاتك لكى تستفيد كل عاتلنك من الكالسيوم الوجرد به وذلك 
كما يسم دکتور " هاسر " 

یک 3 اللين ايرد الذي تشتريه من المحلات فد يشون عيارة عن ماكدة 
مخالية لبا هر الال فن ممه عامقا فان التهافات قرام الججاقى 
الت ينح ععظم الأظباء اسشخدابمها - غير من حالة اللين الطبيعية : 

ولقد آخیرتتی السهدة ٣‏ جين " بأنها عانت سن القولون < وكان طبيبها 
e E AY ARS E E‏ این اس مات 
الأليان " . وعندما اتجهت إلى تتازل الخضروات الطازجة وخصير القاكية 
تش بت وجاثيا سرن آ 1 

م پک زوج بطي آن. يشنرت لف توب فن :ابن حون أن :ونان 
بصدام رضیب . وغندیا ثرت علي بعتن اللبن النخامء شير العسالج في ادي 
متاجر الطعام الصحى وجعلته یشرب گوبا فثه ؛ لم يصب باق تعب . فتحن 
علا د تستطيع ان نتقوق على الطبيعة , 


JN 


طعام عجيب يدعي الليسيلين 


إتقا لا تستثطيح أن نيشن بدن الليسقين . حي إن هذه الادة الغذائية 
تشحد مح البروتين زالكالسيوم لتكوين التزكيبات الهاعة التى لا تستطيع الحياة 
بدوئها . إن إخدى هته التركييات تسهم فى تكوين الأغشية الت تحيط باي 
خلية حية . فلو أن هذا الفشاء غير مرجود أيه به اشحف أي خطاً قي ت كيه : 
قوف تدرب الخلبة محتوياتها إنى الخارج ثم توت . وإذا ماقت الخلبة » 
مانت الجسم كله . 

زو فاد اسه يفا فا يشي اة وف اد رة هة 
تحط با ماب الرثيسية قي الجسم شافلة العفوة القفرى .ولو جحد آي 
ضور لها الغلاف : تكون النتيجة هي الإصابة يالضسعف العقليى أو الأعصراش 
العصيية الستلغة ٠.‏ أو التضلب الحددد للأعصاي , ركذلك قان تلب الجر اين 
ج أا لحن ف اة لس فده 

كما أن هذه المادة ثتطم عبتية لجلط الام > بحيث لا يصبم سریعا دا او 
بطیتا جدا > وهی أيقبا تعثع جلطة الشرايين التاجية والسكتات الدمافية حيث 
إثيا تحول دون تجلط الدم كما أتيا قعالة أبضا فس الوقاية من القرج والربو 
وخالات الحتاسية ء وسوس الأستان : وخب الشباب : ومشاكل اليشرة 
لخر - واللخسثين هو إحدى الواد الرئيسية ليناء اسان , 


خی رة اة 


يكذ الدكتور ” تابل ” على أن هذه الادة قد تقون خطيرة وات تت دون 
قتان فش الماد اسسام چ قد تشد داخل جانا غل ارتم ن 
أحتيتها الكبيرة , كما يول دقحو " تابل ” 7 “إن .الليسيتين القاس بسبب 
اشارا کی وطاق ومکوقات: القلدا " ع لذا فاته سن الشرورى أن تاد يتاين 
ف وكذلك ستافين ب زالوجود في القوة ۾ صندها اة مادة الليتيشين » فنا 
يثبت حاجة أجشامنا إلن تلك الفيقاميفات أو المعادن بكميات متوازئة , 

عندما تناول مجموعة من الأقخاص من مختلف الأعتار - يعائون من فقدان 
التاكرة - ٠١‏ جراما من مادة الليسيتين » تحسنت فاكرة ٠١‏ 7 متهم ٠:‏ وقه 


الغذاء واللبتاميتات وعتم رد اللعل انعضي iY‏ 


ادت پس من تة هده التجر دة _ ققد جریتها پنښسي چ وفك أعطتني EE‏ 
الاد قوة تركير هائلة . كما يجب أن يحصل الجسم أيضا علي كمية عناسبة حن 
اتكالسيومح ر الذاض تسات تیل بذاء السظاد i‏ فهر سرو کا لبط ية القسفور 
التي قد يد بتيجة تاوت اللمسمضين , 


أهمية فيتامين أ 


نفد شاف اا واا فن الفتتامينات التي خضل غتيها يسهولة من غتائتا ! 
فو لاا يفقد قيمته أثناء الله أو زين الطمام ا كفا أنه موجود فى معظم 
الأطعبة ٠‏ وم ذلك فك اكتشت علماء التغذية أن معظ الأخخاص بعاتون هن 
تقض هذا اتفيتامين 

وهفناك أعراهن كنثيرة تظه ر عشدما يشون الجسم خي اة إلى هذا 
القيتامبن ٠‏ مثل العشى الليلى وبعض أمراض البخرة , 

لن كل أعراض تقص فبتامين آ تختقى بسرعة وذلك يجرد إضافة كميات 
كافية ننه إلى الطعام . ولكن هناك حالات كثة تبنم الجسم من امتصاص هذا 
الفيثامين ء وى هذه الحالة ستفظر إلى آن خأحة الإجة مت . وإليك ادي 
الفرف التي تجغلكة عاك مسن انلك تسل غلى فيدامين ١‏ د قى اطعاجك ٠‏ وقي 
أن تتتاول زيت كيد الحرتث ونیا وان کان نالفل أن تاولا زیت كيد 
سمك اليلبرت وعو أخضحم الأسماك الغلطحة » بحتو زيته على تسات كبيرة 
فن فيتاعين ألسل. إلى أضعاف ما يريه ربت كبد الحوت بعائة مرة: 

تقد كثت أعطى أبثائي ملعف من زيت كد الحؤت فور اسشيقاظهم فى حباح 
كل بوم ٠‏ وذلك منذ أن كانوا أطفالا وحفى تزوجوا . وتم عرف وفتها أئتى 
كنت أقعل الصواب يأن أعطبه ليم علي معدة فارخة 


قيتامين أ والبشرة الجافة 


نخد لنا " ديل اتيتسائندر "مزل قفاب "القياب القاتل والقظرة 
السليمة * أن البشرة الجافة هى عاامة وجود علة ا قى الجسم ٠»‏ فى توق 


ge 


Il :‏ 
آته بحاجة إلى المساعدة . ويقول +" إن البشبرة عا عى إلا جهار لقياس 
سحتك ۽ في مراة تمن حالة جسيك كله “. 

فاذا قاتت بشرتك جافة » ذا يعتى اَن جيك كله بعانى الجقاف 
فالفكلة ليست مشكلة بشرة : بل تكون كل اجزاء جتنمك في عاجة إلى ما 
يمتم جفافها , شعندها تعائى من مشكنة في صحتك ١‏ قظهر هده الشكلة آزن با 
تقظهر على يشرتك 

وهذا هر السبب قى أن الكثبرين مسن استطدما تدليك ,دود الأقعال المنعكسة 
اختفت لدبي كل أعراضى البشرة الجافة وذلك بعد شفط وتدليك كل نقاط 
رنود الأفعال المتخكسة . ققد استختفرا طرق غلم زد القعل المتعكس لثتقيط 
الأعضاء رالد التي كانت ترسل إشارات اسغغائة لساعدة اليشرة الجاقة , 
فالبشرة الجافة تهئى أن كل أجزاء جسعك تعائي الجقاف . وائ بيدأت تعانى 
سن ية رة , وسوف أشبرك الريه هن اليشة الجاف وأسية لاجا 
فى الفصل ۴۴ الخاسن بالجبال واليشرة . 

El‏ اتذكر أفمرة زيت كيد اتخوت ١‏ النذي يەم جفاٹف فاك 
الداخلى . ويخيرنا السيد " اليكسائدر " أن أفضل طريقة لتداوله ١‏ تكون مع 
ية صخية من اللبن أو عير البرتقال :لکن يجب :عليك أن تثتاول. هذا 
لخلیط قبل ان اكل بساعة او بعد الأکل, بارع ساعات او آکثر . کیا أن ژیٹ 
قي اتخوت بدك أيضا يتاين د . 

اك وة وم و ب الحو و ف ولا هة قى رجا 
صغيرة ‏ ثم اضف إليد جوائى ١ه‏ جراما من اللين الخليط جيدا حي 
تتفون الرشارى واشربه. علي معدة فارشة , اتتظر ساط قبل أن اكل ,هذا 
الخلبط منم الأمعاء الفرصة لكي تمتصس وتستقيد من زيت كبد الحو . لوم 
تستطع أن تشرب الحلبب قیمکنك استقدام عصجر الرتقاان RENE‏ ولكن 
اللبنْ و الأقشل وذلك عسب فا قالة اليد ".اليكتاندي " 

على الرغم من المڌاق السىء الزيت كيد الحوت ٠١‏ فان أولادى لا يمائعون فى 
لاو رها لأتهم ودرا عليه با صخو كن مامكاظه ان أن ريه قى 
تهات سختنفة ٠‏ مضا يجعل تناوله اسه بکثیر : تاک أنه طازب عندها تشتربه 
واتركه في الثلاجة بعد فشحه . 


القذاء والفيتاميغات وغم رد القعل المكاس iî‏ 
رفضوا التأمين بسبب الصحة الجيدة 


بعد ان کو ی > زو أن يمن عل اتةه ويعد آن علا اوراق انطلوية 
وعد أنات فحصة ١‏ انتظر الوثيقة النهائية والكتة لم يسنتلفها أبدا . واكتتف 
نهم كاثوا يسالون العذيد من أصدقاثه غنه ون صق ,ولقد بال ایشی رجل 
التأعين لادا كان يحغق فى حياتة الخاصبة + قأجابة وجل التأميح قاتلا : " لقد 
ادت أك اول أن تتفي لرا من لرن اا وا تین :لی فی امین 
لم أعرف احا يدع أؤ حه جينة كا قغرت أت فانم حملن من أف 
آفراضی عدا اراش الطفوتة العادية :ولم تذهب إلى أ طييب في سياقك | 
وهذا لم يبد منطقبا بالئسبة لى ؛ ولم استطع تصديقه ۾ لذا ققد حاولت أن اقبت 
صحة ما قلثه " , اعتقد الآن أن زيت كيد الحوت والحذاء الطبيعي هو سيب 
تع غائلتى بحت جيدة - فبتد اكتاف غلم رد الفعبل المتعكس + ولحن 
تمتخ يصحة جيدة ولا انشتكي من أية أعراقن 


فيتامين ج٠‏ الفيتامين المعجزة 


إثة أك لفيتامينات العجزة : زيكئر استقدامه فى هذه لأيام فلن يكاقك 
سر a‏ 1 2 ا ا ۲ 1 = ۴ ۴ 
التي تما اند تاج قي فقاجر الغذاء الصسسي , والضيدليات 4 وحتی تاجن 
البقاله . إن قيتامين 32 مشيور نقد ره العالبة هاس الكقاء قن كل المراض 
تقرييا ٤‏ فوا آمراشی التب ا واسگا ت الدماغية 2 والثهابي القاصل [ 

لد عرقت اهيا شيتامين ج > عندما كان ايوص لتخ وعلاج الزات اليرد : 
غبدأت غي استخدامة علي القور للوقاية امن نرلات البرد قبل أن تيدا.. 


فيتامين ج يشقى الالثهاب الرئؤى الزمن 


فى أحد الأيام أخبرننى السيدة ”ج "وهي صديفة كنت أزورها شن 
مشاكل اليرد الت تضيب أفراد عائلتها , فقالت إنهم بقضون عدة آباپيم 
من كل شتاء فى الستشفى بسبب إصابتهم مختلف أمراض الأنفلوتزا 
والرئة . وأخبرثثى عن ” جين " رجو طقل قى الثاسعة , وآئه قد عائى من 


a‏ اللصل الخادي 


التیاب رتو ظوال حياته , فأخبرت هذه السيدة عن قينامين ج وصقاته 
العلاجية » خاصة وأنه ميد جدا فى حالات اليرت . مقالست أقها 
بتجربه ‏ ویعد شیور عدبدة دجت پریارتها وقد آخبرتنی عدا حدث 
مع قیثاميت ج الذى كانت قد اشثرثه . ققائت إنها وضعت الزجاجة على 
النضدة ١‏ ولم بستعفلها أحد . 

وقي أجد الأيام + لاحظت السيدة " ج أن زجاجة القيتافين على 
التحدة كانتت فارغة > قسالت " جين “ عحها ‏ شال لا إته مقد أن 
اخبرتة بأتها جيدة وأتيا تتجمده أقحل ١‏ اتةه اصتقد أت لو اشرت 
الزجاجة كلها مرة راحدة قإنبا متجعلة ثحبن فى تفس اللحتلة , 

وقي اللخئاء التال عانت مء العائلة من سوا نويات الأنفلوتزا 
والبرت.. وأخبر تى السيدة “ج انهم قضوا جميعا آسبوعا قاملا گی 
المستشفي بعد إضايتيم بمختلف أمزراضي ايرد والرئة عدا جين ". 
الى لم بصت يبرد » كما أند لم يعط رة واحدة طرال هذا الشغاه : 

فى الرة الثالبة التي رأبت فبها " جین "تان فى العترينات من 

عھره » وکان رجلا قویا کبیرا ولم فغان ن آيدا من الالتهاب الر توي يدد 
أن أخذ الرجاجة الكاملة من ليتامين ج , 

آئا لا أيصح أى أحد أن بأخة جرعة زائدة من القيثامينات ١‏ ولكت 
الذدراناث الإقليئيكية البتت أن الجرعات القبيرة من القيتابينات قى 
النخل لقل الضاشل والألغاز التي عجر الطب عن ناجيا . 


إن افيتان آ مج لاان سن لرن اللاوريسيبه الشدخين للجم :خا لم 
تستطمع أن قلع عن الثدخينخ فیج ب ان تشتاول میات كير من شیتامین | : 
2 : 

علقد لحف الم الفغذية الشهير " بانع ايرو ” ات فيتافين یدشل کی کل 
وطاق ايجم د چو پباحد جيك ې حبایة تقب من كا الضغوط والظروف 
التي تيدف قد 

ما بوم تور " عیجوشی " الباحت الیاجاتی > أی دراساثه قد أقبشت 
وود غار قك اة بن ية فيتامين ج و الغذاء وبیت إنئا العرجوتات فی 
القدة الفتلسلية ‏ ,فقاك إن اها اكب ستا با خهي پختاجون اي كات 


الغذاء والفيتاميتات وغل رد الشعل اقتعي e‏ 


کپدر د مر فيعامين 2 ذلك لزيادة ایا إتحاس ال تات شی الفدد التتابلية 
ايم 1 

أما أثا فعتدما أتناول جرعتى من القيتامينات أو العادن » أقوم بسحق 
الا قراض e:‏ تيبليه التتمناصن والتستمل. . واليك الط بقة : “ اشر صن يي 
اهتين من الور اسع ا یاد مط ق ني کوان 1 بوڈ ابره غل 
الطعام E‏ وة قي اللبن او اجا ہے وب E‏ ارخ ن تج بك EEE‏ اتخوت 
افضل طريقة ناسيك لثنارله , وبعض الفيتامينات يكون علا فى شكل بودرة او 
ساثل : وپعقها يضاف اليد مكسياث طعم ليتم فضشه 


الوم » طعام عجيب 


يجب الا أغفل هميد الئوم > الذي يعرف بالئيات العجرة , فقد اكتذ قت 

مختلف الحقارات والأجنا ى أهفيته الكبيرة حذه منذ الاق الستين ,کا لن 
لحر بين القدماء اعتبرةا الثرء اا ذا خقات خارقة ر وسو کدا فا فو 
غت ٻالکثب من ا العذاء بالاغاقة إلى أنه پحثوی على فیدامین أ٤ا‏ 
جو وادامين در الي ببب جو اق الاي لشمس ویگون ضصرورياً جدا للعقام 
وليقاء اتشان  )‏ كما أن الثوم غثى أيضا بالكبريت راليود . وهذا كله ساعد 
على تلشيط اتلكب والكئية » والقفبا على الديدان كدي الأطقال والحيوائات 
الألبقة . كما أنه يخضق الام أسراشض الروفاتيزة والتياب المفاصل وأمراشن 
اشر چ . 

بتر الفرس ايشا عي ماد البیوخلافوئيد ال فاا عدا 
تاد للبسيثين . وناك مزيم من الثزم والليسيثين ن قاج اآن في کجسولات 

وقد جب فت وة الشةء اأراتسة لاوم فى E‏ النخاسة اقعلدا كات 
طفلة ٠‏ كت داشيا مريشة ‏ وعتدما اتتقلنا إلى " كاليغورتيا " ؛ كنت ألعب سم 
عق الأطغال الذين كانوا يثناولون الخبز والزبد والثوم . ولم آكن قد معت عن 
الثم من قبل , ولشن عندها أعطوتى فطع بن خير النوه أجبيثا بوتاو لیج 
کمیات کبیرة منه | ودآبت على تناوله على الوشم سن أن عائلتی كائت تتقترر 
ي ly‏ ادر منذ تی وأا E‏ الثوم ولكنني لم أعسان سن 

امراش يدها كفا أن لى معدة فوية ادن 
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لقد عات اس عن ارتفاع فغط الدم عشدها طب عشها ال“طياء أن اول 
الثوم » ؤهذا ما شعلقه . فكانت نتتاؤل قصوصن الشوم وكأنها أقراضص لعمدة 
نوات _ لذا خإثيا 2 فان فن ارتفا شغظ الذم ثاتی ةة وغاشت عت بلست 
اللسفين , 

وصتدما ساقرت إلى ”" آلآنكا ٠.“‏ حبك إلى طبيية رائعة لكي أجري. يعفن 
القخوصايت , وغندما دك مرة اتکی شد تاچ تة القحوصضاتف »> كت 
مندهشة لأن شفط دمى كان مرتقعا قليلا ۽ لکن اغروت قال ي إت 9ه 
ج فا يدعو لفقل فأاخپريا باتك من عادشي ‏ عتديها اختقد أن خط دسي 
صر تشه أن اول الوم . فيدي غعليها الدهشة وتظرت إلن لدفيقة , فقلت فى 
تقس " لق أخعلات القرل هذه اة “ ولك الطبيبة أشارت باإاصبعها إن 
رفانت : " قط تتاوليةه باسعباء " لق ترقت أحمية الدلت ج الطييعى ونم تكن 
خائقة سن قول ذلك .ونا يكت ادن أ اجب الك تابا كاماد ع أغبية الوم 

كما أن الثوم غيد أيضا لحيواناتك الألبفة 

ولاججت أن ل اة البشل ميا د قو متقى راع للدم وجقجد 
لضكطة .:اضتت إن طعاعك كعات من تثح والميضل كل يوم . ويقضل أن يتوا 
في سالتهيا الطببعية . 


فائدة الأعقاب الطبيعية 


لن أتحدت عن الأغحاب الطبيغبة :فى ذا الكثاب . فيناك الغديد من 
الكثب - التزفرة فى الأسواق -والئى كلها متخضضين تلخدف عن غلم 
الأغشاب باستفاضة .. ولكنتى اعتقة أن عليك أن ترف القليل حن أهبينيا 
لصحتك حيث إن " لكل مرضن عضب يعالجه " ١‏ إئئى أؤمن بان هذا حفيشى . 
قق عالت الأعصاب زرجئ الزاعل امن مسال قلية ركان ببب اعاب 
هتد يسل قى " كاليفو ريا ”هو الذي أغطائا هذه الوصنفة التي ساشعت شى 
اة . 

فعندما تقوم بتحضير أعشاب الشاق لا تغليها . بل يمكتك إشافة الثليل من 
العصل. والليمون اليا إذا ريت في فلك إن :امشات الشاي الققلة تدي هى 


القذاء والفيتاميتات وعام رد الشعل الشمكس af‏ 


القويسا وحصي اليان از وه یات جیسی عطری ) ,ان اغشاب الجای توف 
جزاء قنيرة من الجسے كما ألا هان لدد :ودرك المحدة تظيفة 
e ee ea:‏ الوت Pa E AG‏ 


RE EY NEAT E‏ الشاب ره غد اة 


مخاطر البروتينات الزائدة 


إن تاو البروتينات بكفرة أمر يصح به , لكشي داثسا ما أعترض على 
الإخثاز من تثاوليا 

تذكر الفضحة والعمر الطويل والشباب الذ يثمثم. به مجموغة من الأشخاض 
الذين يعيشون فى جبال " الهيعالايا ”في أحة الأودية الواقعة عد سطج جيل 
افرست ”,فف الأسابيج القليلة الاضية.- ترجه العديد من البيولوجييق : 
وأطياء التغذية إلى هدا الوادي > ودرسوا هؤلاء الأشخاص وعادات تشذيتهه 
روا آن غذامجم مكون هن الفاكية واتخضروات الطبيعية ١‏ مع استيلاك قلبل 
للبروتين , لذا كاتا يتبتحون ‏ بحياة ينعية يالتتاط , وكانت أججارعم تتعدى 
المثة . ولحن هتا تشاءل فى دهعة ء ريما الذي حدت لتا 

توک کل من مؤسسة " ماك لاك ” في الانيا وام سس الروسية لأبحاتك 
التغذبة أ ات البردتيداست الراندة ی القذاء ا سشیرة بدا سكن ن اوی 
E‏ فى الفنحة وتيب اليد من الأمراض الخطبرة الأخرق . 

8 سمعنا دات مرة عن افراة مات لأئها داومت على اول طعام يحتوی 
على تبیه غالیه من البروتين لكي تقل من وزثها . كما يمکتنی أن اخيرك عن 
تجربة شخصبة لی مع جلعام ت شئ بالبروتين الساتل ت وهنا يجب أن تعلم افش 
ل الضيجك al‏ لم اکن قد جرت شی ول هذا الو تين البودرة بدك 
ل جیدا فی اتبدای 1 لأتد مصثرع من الحبوب الطبيعية ء مثل جوز اتد . 
لکن قبل أن آتصم یه ؛ کان على أن أجريه بنفسي ‏ وبعدما جربته كاد أن 
يقتلت ! غي نادد آيام شعرت وء حالتى الصخية ؛ وبالم فظبع فى 
عفاد هرج : فقيل أن أدرك ها الذي حدت > ايتقل الم الى رشت > وکت 
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أتنفس يصعوية . استمر الألم > ولكنلى تمكنت من التحكم فيه بطريقة ما عن 
طيخ مقابك ويمقط رد الفعل التعك ز كوصفا The Refe‏ و 
ReMex comb‏ 8ا ¢ وندتیكٹ تقاط ,دود الأفعانه التعكسة للعدة الط : 
زلزلا اتشايى إلى أحخد الغالجيق الندوتن والدئ كان أيشا مغالجا بيا :لكف 
قد ايحت ې داد الموات ا استطیع أ اتهم ماتا يفوت العديد ن 
الئان حدما يتعودون على هذا الطعام المتى بالبروتين ١‏ وما يريد الاصر سوا 
اتهم يتجهوؤن إلى الأطباء الذين لا بعرقون الكثير عن علم التذية ١‏ قتكون 
نئجة أن الأطباء ل يجذون جا يشعلولة الهذه الحالات . لكن غا سشاعدتى على 
الشغاء هو انئى داومت على شرب ضير اللي 

إن الاتقا الساتد أن البروتيثات الحيوائية كاعلة وآن اليروتيت التياتى شر 
امل .أو عبر فيد اعتقاد خاطىء . فاد كثار من البروتين قد يوي إلى حدوث 
نقصن شى اتاغتسيوم ٠‏ فى ياميق ب ٠‏ وبا٣‏ .كلك فإ الإكشار من 
البروتين اتحيوائى فد يتسيب فى الإضاية بالافراض مقل إلتهاب القاصضل : 
وخشاضة العطام ٠‏ وأمراض القلب . وينكن أن يسبب أيشاً مقاكل ذهتية . 
خاصة الغصام , كما أن الإكثار من البروئين الحيواثى يسبب الشيخؤخة المبكرة 
التي تتت عن حالة عدم الاتزان الكيمياتي : وزبادة الحبوشة في اللقلايا : 
و تسان الأمغاء الماك ١‏ وفخل وظاتات الأعخاء الخبوية: فى الجسم : 

e‏ ا ج و ر الا اک ا ی ی 

يزيد البروتين الداخل E‏ عن ١‏ من إجفالى السعرات الحرارية 

O E E RK TT 
تقاض ية 1 لاون فى الج ر لجا للق ا لمان كية آکبر من تتاولها.م:‎ 
تعائون من تقض في‎ ta وبضیف دکٹور " ہریتگین "ان جمیم الابریکیین ا‎ 
الحاذن فى أجسامهم . وهذا يعئي أن جسمك يفقظ مخزونة الهاد عن المعادن ؛‎ 
والقسقور . والاغشسييم . وعلى الرغم‎ ٠ والحديد » والزتك.‎ ٠ مل ؛ الكالسيوم‎ 
من أن بعشن الأشخاصن بتتازلين أدرية دحم بالمعادن > إل أن هذا ل يوش‎ 
النقصن قى انعادى الضرورية للحياة‎ 

إن الكمبات الكبيرة من البرعتين والتى تكزن مضافة ى السك والعتسل ٠‏ 
يضقن أن لزيد مستوى الانسولين بطريقة حضيرة » ويمكن أن تيد اشا عن 
مستوق .الخامض البو ٠‏ مما يزيد من حخطورة الإضاية ببرقن التقرشن , 


القذا+ والفيتامينات ولم زك العا التح كس EE‏ 


وعتدما تم تجربة ذلك علي الخيوانتات : وجدنا آنه كلف قلت شسبة 
البروتيتات في غذائية ٠‏ زادنت لدبوا نة التاعة ليعضن امراضن برطانات اندم 
والصدر . وغنددا قل البرزتين فى طعام القوارض من ۳١‏ إلى ٤م ٤‏ طال عبر 
الفئران وتمنعت بصحة أفضل 


الذبذبات الكهربية التى تحصل عليپا من الغداء الحى 


اا طماما يتأ ؟ إن اتطريتة ك تطريتة اللي ایت نچا وال تیا 
لفترة آطرل عى أ ن شتاو افا با مل العح واب ١‏ والقاكههة e‏ 
٤السيةب‏ ا اندي وادور ات البراشه فتل انش الثاہت , 

ذا الف م الس يد يتمتم بخاصية اهتزازيذ تولد الحياة ! خد على سييل 
الال الكالسيوم الموچود ی الطياشير سیت إن لے فة رای بسيطهة قد 
تكون تاقعة .لدا وإليك ا اشر هر کا وم ال كود ې الكرخت أ وای 
اللفت . فهذا الكاليئم بجهل حياتنا مليئة بالتخاط » لأنة يمدتا باتصحة 
والختوة رفا يشلبج ايها عت كن الأطمة السة القى تخر قى إلقربة ‏ سن 
عندما يت البانغة فى طهى هده ال طععة و ر کھا عل قوف اجات ۽ فاتها 
تققد بعضا من طاقه الخباة الكيب بيك جذه , 

إن ذبقبة الحا الكيربية هذه يخلقها اتتقاط الشخسى > زالهواء - والمنا+:: 
قھی تسصل علی اقتا نن کائن ی واتغطيها كائ خي "خر لكي بيه عل 
قيد الحياة . 


٠ E N 
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چ ہے سھص = € o‏ 


اذا يكون شرب الاء والننفس بعمق ضروريان 
العم رن الفعل المنعكس ؟ 


اا ا ا ا ا ا ا ت ۳ اا کک کے کاک اھ د کد ماھ اھ کہ و د د ا کک ھت ا ت ا کک و که ا ا اا کک ا 


۲ Os EL ود‎ ARE 2 ê Ee Û 

0 نا نحتاج إلى الا واوا لک تعيش , فنس ١‏ تستضيع الحياة 
اثر من ايام قليلذ يدون شا + لجسن اکر من دقان قعل دة ادون هواء ,كنا 
تيجداج اا أجساستا الحية أيشا ك سن الاء وال جين لش تۆد وظاتها ۔ 


عجاتب الاء الثقى 


تتکون أجسايا من ۷۲ ا سج لاء قالاء جو اثر ماده تدهقل ې توبن 
ساهتا قل جرع ن + الجسم پحتاچ الى الماء ويعحبد عليه .كما ا 
تظامنا الداخلي يحتاج إلى انا لكي يحل جيدا . لكي ينخفف من الإحتقاك 
بين المفاصل ١‏ وينظم حرارة الجسم ويساعد عتى اليضم . فتحقاع الكنى إلى الاه 
لتتخلص من القضلات » كما أن الدم يحتاج إلى الاء لكي يستطيع أن يحدل 
المواد الغذاتية والاأكسجين لخاذيا الجسم ويذلك نتستطيع الحفاظ على شر 
جيل وة رطلية تاعمة , واتعضسلات يلزعها السوائل ولا ستصيج ت ميق 
وتتجل وتدوي .و يكن أن تشي أضية الاه للتخلض مخ التحون الزاندة , 


E‏ "لفن الاي ضر 


ها ماص الاء ج جسطاڭ سس الثم الا س الخلايا والتسجة ج 
زبذلك يحدث الجغاف الذي يور على تادية الجسم مهاعد لذا فمن الأاقضل أن 
شرب الكشبر من الا عن أن تخب كمية شير كافية فته + وعلي كل حا 
غفليثيك تخل من اناء الرائة . 

إن غلم رد الفعل المتعكس برازن ريجدد حيوية النقام بأكيله . وذلك عن 
ریق تبظ ت ااسد ب السود والشوائب جن E3‏ رانك Ce EFI‏ الات 5 

قطنا تسات ية برد سقلا > ميخت عتيك أن حنرتي كفحة سجن 
السواش وذلت لک تقرح الجراتیم سن جسم یجب أن فاتك الجسم e‏ 
الکاٹی لک يحافظ على بتائه ولکی بعدل يكقاة كل بوم . ویسشن أن بعرق 
تقضص الماء فى خلآيا الجسم استجابته لتائير غلم رد القحل المتعكس . لذلك 
ستحتاج اپ اسیا الكش سن اا+ القن i‏ 


غالم رد قعل منغكس بؤكد أن ” الاء هو الموضل " 


نې اجتماع قى "اس آتہحت لى فة مقابلة أحد املائ من علياء 
ود القعل ميجن وغو " راکری پرینکرعوف ” الذي بازنن هذا العلم پنڃاج مل 
عد + ناسا ص غاتلقد . ولقد آخپرنا هذا الرّعيل سن إسدن مريضاته التي لم 
EE TE ET‏ قي اليداية للح رف ااأشعل المتعشس 1 ا أف ظر رغه طبيهية 
خر للعلا > ميا جعلة ې شاب الان والحبة لس حضے دات پم 
اضر دواسية چ جاب " کوتورادو " وعباٹ ثم أجبية ادام الماع هي 
علا الجس . فقا لها - "إن الاد هو تافل آ4 جوخل الإاثارة الكهربية التي 
تحدتها تطبیتات عل دك القعحل اتتعتس , ف#نكة #جود السائل قي الخاڑيا 
الكوتة للعصب توق حرقة الآحارة العصبية . وبذلك 1 تحدث الاستجاية 

اتصل ” بريتكرعوف " بمريضته.عذه بعد ذلك ليقبرعا بال تباء السارة .ولتد 
آكد لها أن ساك تقریر طب بيد بأنها مصاية جلاف حاد , ولد آخیرتاءيانها 
بدت تشرت مياه أك : قاد جسهها إلى حالقه الطييعية فن جيتة نسية 


لادا کون کب إا والبنفس سيل رزؤريان لملم رد الفط المنعكس EE‏ 


السزاثل . واستجابت للعلاج برد الفعل المنعكسن يطريقة ملحوظة » ويالقالى 
تحستت حالتها , 


كيف تنقی الاء لثشرب بأمان 


یجب کے تشاد د مث سلامة الاد أنذى قشربه ٠‏ فاا لم تكن واثقا من تظافة 
الاء فى المقان الذي تتواجد فيد ا ااء وامقل أف بکتبریا معدية قد تو جد 
قبة عن طربي عليه لدة خسن مقائج : وعد أن برد الآء ء كعد فى وغاء ورجه 
بق فذلك سرف يحسن من مذاقه وسيززده بالا كسجين . 

بلأقافة طافة إلى ماد شربئد > خد الوعاه رخركة في حركة خلروتية . 
ويذاك سيتحرك الاء فى حرقة ذانوية . وها من شأنه أن يولد دال الاء طاقة 
تة عتا ترت له کا تیا تآ ا لا 
جديدة: فن الاء ام كل الكانذات الحية , 


العلاقة الشوية بين الئنغس بعمق وعلم رد الفعل انكس 


إن علم رد القعل التعكس والتشن بعبق سيحققان العجائب لمصحتك . لذا 
اششخدم هذا التنائى للحن من تاعتك ولتغبط غعط دبك . فجهازك الشررى 
القلب فا وة الدموية وجيازك التتقيى یحتاجان ا اسشتنجيق . شل 
عاولت دن قشل تار! i‏ 2 تقس:الكى» بالشبة 
لجسمك . فهر بحتام إلى الأگسجين الذق ب 
لیحافظ عل طاقته پاج ناشوف كته أ باستخدام غلم رد القعل 
اتیتك والتنفین بعبق ١‏ تحن دورتاث الدموية وقدراتك اتسقلية , 

شهضاعد ذا الشثائ ايها لى إمداداك بالتكاط واليقظة . وكلسا تفلت افر 
عن غلم رد الفعل النعكن والئئشن السحيم : كلما استطعت الثركيز على 
مختلف أجزاء:الجسد-واكتشاف المزيد والمزيد عن جسمك: . 


ج الوا الد فة 


TY‏ اللحص القانى عضر 


n) Lam‏ د 1 جيدة 


إن كل ج نن أجنزاء جشك يعون من عة دريل تات من اتخاديا 
الدقيقة . وخلال عملية التتفس يمل الأكسجين إلى هته الخلايا بواسطة تيار 
الدم .ولا يعكن لخلايا عمك الحعراء e‏ أن تبني مفسها بدون أكسجيت ؛ 
ويمظننا 1 ن نفارن- اتشترة و هدعا تنوه باهيا سیصبج 
اما اوتتيوتلع إل الفا ولک إا نه فة لجرب الوا + 
یغد ریه یوی ' ا ن ی کی بے عة ایج اجدة: 
فاد لم شمدها EÊ‏ الكافي سلعبح مسئئرفة > وبلعية - وخالية من 


اليا . وخليسة ٠‏ لذلك سيقت السس E‏ شبايد و سیو يته 
الأكسجين اهم من العام 


تعم. إن اتأكتجين أهم من الطعام . فيدون أصسجين كاف . لن بتحول الطعام 
إلى مواد مهذبة تكفي عاجات الجسم . إن الإنسان يستطيم اك وعيش بدن 
خا لفلرة من الزمن ١‏ ولكن يدون حواء تتوقف الحياة في دتاتق معدودة 

ان الدم يغذئ الخلايا ١‏ والاعهاء ا والقدة : والأعصات ٠‏ والاتتجة : 
الشف » اة اة الف ها كرفت لا وة 
پاک جين ,۽ سیکوڻ لك جسم مقاوم تلعدری کے اکن , کہا أن للتبفس ا 
تاثيره على جعيع أنشطة الجسد » ويعكن مثارنة التئشى الععيق يعملية تذطيف 
اننإل هى فصل الرييع , فغرفة سيتة التبوية تشغرك بالضيق ويكون لا راتحة 
سينة وتقس الشىه؛ بالتسية لجسم فى حاجة للاكسجين 


تښارین للدت العمية 


من الهم أن تثحرف على الطريقة الصضحيحة للتفس العميق > فهط' من شأنه 
2 يغيد شتت .میانتدريب والشار سه سیسیج یا E‏ سے يلون ان 
تشعمد أحخد اتقاس عميقة , ويالثسبة نعظد ال“ شخاض ستكن عملي ارسال 
a 1‏ ا A E EE.‏ کم ت 
قسجين نق لكل جر من الجبم بمدبة التجربة ايجديدة ۔ 


لاتا بون شرب الاء واتتتشي يحفج ضروريان لعلم رد الفعل المنفت ۹ 


من انیم أن باد جيك وا دا علد تقوم بتشارين التدقس 
العسق , دا کیت تجليس على الارضي . قنش وآتت جالس القرقصاء , ويذلك 
پکو ن العبود الشقر شى مسشغيما پیت استخدام کرس مستق الشضهر بل س 
تاف وإذا كان الشخمن مستلقيا قوق القراد ن یجب ان بعل ینا 
قدي الإاعتان ا گي “مم ذا 

یندا بكون القهر عستديم والضم شلق ادا يض سحب شی تتم به 
على طول-حاقك :اتس أتك لك قشمات انقية ۽ افالتن يجب أن يصل :إلى 
حلقك . سلشجر به ۳ الج اعلوق ب احق سيون له عونت هيسة 


ودلا س ا يتحب اليو !| لی آغلی الرئتير كما يحدت خف التنفس العادي , 
بیدھب إل ام اا ویک ا الو ال نه من الأسقل . «صتدها 
تخو ياتا مئ ان ,تبك وعدن راء , اجعل الو يشر ببط فمك 
علق سيط اچوا على . فة اآتخلي العلبی : وسم صو ت الهتهة 

الپسيط بة اخ وغالياً لن تصععة أ خف شك , 

اجلس بانترخاء , تنقس بيبط ودح اليواء ضرع عن الجزه العلوج سن 
الصدذر : اما الجرء السفلى د حت تصپمح ال نتان طاليتان تما و ذلك 
شزيبا وضعيا في الیدایڈ < ولکن پانشدريم سيبح ع التي سول > ولان 
خاوك دلك فة اشر » زاضعا يذيك على الضتوع فى كل جائبا ٠‏ وار بها 
يندا تتش بعمق من أسقل إلى على . عنذما تفم ائهواء ييل . تحسس 
الج العلوع من الضلوع > وسنجده يهط #سفل داقعاً المعدة بخفة , أا قى 
نفس العادى , فالصدر لا يرتشم , 

يجب عنيك الا تاخذ اثر ن نقين قى حل رة في اليوم الأول كنا 
تتا ايم بهذا التمرين رڈ فی السبج - دمر بعد الي , ور ق 
لاء , ويسكنك أن تزيد المعدل بالثدريج وتقوم فى البوم اتان بأخذ ثلاثة 
انان 

اتان هذا ؛ مخعتاجچ الي الفارسة والوت:: ولقذة يسنقسق العناء 
كنت ترد أن تكون شايا ويضحة جيك ظوال حياتك . 
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تيف يساعد عم رد الفحل المنحدس الفولون ؟ 


ETT SS E SER ESR RE SE EELE FE N EER EI AF FS Bo TE LE O E DE n O E E SES SRE LR LE E | 


اقسا ش عاسم يدرك مني اشغية الغولعن ١‏ آلأفها+ الغليظة )۽ * بيئسا قشف 
ا متب اس اللياء المعالجين ب لضبيهة :> ,آیٹ بصن صو امراش ومٹاکل 
اوو وکات بخحة ۔ حت آنتی لم أن آدرك کیت پمکن آڻ بكون القولون 
E e:‏ حت أن الجنم بيار وظائفه وان کان مار سپا 
یظ ن ية غير طبيعي أو مريحة بالظتع ت 

یطر لر 1 LL‏ 


الأمراضى القاتلة قد تيدأ من القولون 


القولون ما هو إلا نظام صرف جيد ٠‏ تكن قد دى إهباله وسوء استخداهه 
إل اللاصاية بالمشاكل : كما يمكن أن يسبب لك التعاسة والعاثاة أقثر من أف 
عضو آخر : سواء صقلبا آو معنويا ‏ 

يحتل القولون مساحة كبيرة من جسمك ٠‏ ويقوم بالتخلص من الماد القارة 
الباقية عن الطمام والشرات رالقى تضل دنك عن طرق اتف 

ا الاق بدت قدا لا تشر ستو مهمادتك E‏ أهدة أيام وفاذا 
يحدت عتدما تقرغ جز من مهملاتك وتترك الباقى ١‏ وا الذى بحدك 
للجپبلات الت لم لفغ بد عرد ب شیر بدن مبالغة ےیل صد بین : حت 
إئلك تر في الأسافة ليده اللات :بيجا يمك أن نخر خندوي نهعاات 
جديد عل غترة > ولکن جل تريد اَن تشار غ ی قوتوتا ب ا جوک ا 


قإتك لن نترك یوما یں قبل ان بدا شی قعل شیء ما کی اعد قولوتك عا 
أستسادة .صححة الطييهية _ 


أتظر صورة القولون في المخطط ٠١‏ . ولاحط كيقى أن حجمة كبير . ولاعظ 
الساحة التى يحتلها من الجسم ,هل تتصور أن يكون كل هذا العضو قطي 
بائتقرحات وبلتهب ومصاب براح :وين قاذر على التخلص بن الوا الشارة 
المتزايدة ١‏ لا صجب إذن أن ية الأصاية يسرطان القولون مزتقعة هذه اليا : 

خندما يكون قولوئك فليا بالثلوت » يسحت تيار دمك بعضا من هذه السوم 
ویقڈی بها جسمك مر أرق , 

تذكر أن كل خلية من خلديا جسمك يصلها الدم., فالدم يغذى الخلايا : 
د ېدد الا مان الثالفة , ويتخلصن من المواد الثارة . فاذا کان ناك ا دوق 
في جسمك + كفدوي الأستان > فإ الطييب سيخشن أن تثشمم باقي اجراء 
جك ١‏ فلك العمدزي قد تنيب لل بطريقة ما التهابا فى القاصل أو آى 
آمراض آخرق ‏ كم متكم سيدح دمه يغذى جه من المواد الضارة الموجودة فى 
القولون ؟ ابدا قورا ععلية ااج قولونك باستخدام غلم رد القعل المتخكس . 
وسأجبرك أيها عن طرق آخرئ لخفاء القرلون الريفن حيت: آنه فايل للققاء : 

بعد تدقبق النظر فى صور القولون المريضن ٠‏ سألت طبيبا : "كيف يمكن 
لى شخص أن عيش ييذا القولون + " , فقال : " للجم تقام رانم يفون 
فپمتا وه قاد علي أياء أعيال ,العة ااج تبه ., 


استخدام علم رد الفعل النعكس مع القولون 


دعا اول نجرب اعد الفجارب الببيطة لنري إن كانت ردرد الأقعال 
النبكسة الخاصة بالفولون مول وحساسة آم لآ . وپیا إنناً تقوم بمجرد اخقبار ‏ 
دعا نجرب زدود الآقعال المتعكية الخاعة بالقولون والوجودة فى اليك , اثظر 
الجطط ۴ , 

اضغط بإبهام يدك اليمنى أو بجهاز تدليك على الجزه الستلى» من منتضف 
يداك اليسرى , انظ وة ۳٣‏ ء وع , بادا من تحت النطعة العثلئة قى 


کیل يناغد غلم رد القع التسكس القولین ۴ E‏ 


الإصيع الأصغر ١‏ ايحث عن النقاط الحساسة وأنت تضعط بإپهامك أو پجهاز 
تدليك حير مركز راحة اليد ۽ حت تصل إلى المئطقة الواقعة بين اتابهنام 
والسياية , فاذا رخدت متطفة مؤلة فى طريعحك حب راح اليد ٠‏ دلكيا لدة 
دقيقة أو ابق ضاغطا غلها حتى تعد إلى سبعة . 

ثم ايدا تدليك بدك اليمنى : مستخدماً إبهام يدك اليسرف : أافغط ودلك 
عبر عركن زاحة اليد باجا عن التقاط اة والحساسة .التي تشير إلى خلل 
قن امشطقة ارين من الجسم لقن سشذا :تعن بالضرورة ا ق لفسال 
المنعكة للقولزن في التي تعفبك إتارات التحذير » حيث إن راح بدا 
مزدحمة قثي من تقاط ودود الأقعال المتعكسة ‏ انظر ضصورة ٤ة‏ ۔ 

ادهب الى تقاط وعد الأ فعال النحكة الموجودة بالئطقة الليتة من راح اليد 
والراقعة تحت الإبيام , فيتة النطقة تحوى لفاط ودود أفعال متعكسة لأجزاء 
كثيرة من الج ؛ لذا غان كان با ساق مؤلة فتاكد من تدلیكها وإ كان من 
الأفضل اسشخذام از رد القعل انى هتا , وخlۍظة Thé Magîc Rcflox‏ 
The Relexr Hanl Prihe 3 Massa per‏ 

اتصت إلى المنطغة الجلديهة بين الأييام والسيابة , وياستخدام إبيسام وسياية 
يدك اليمتى أو جياز توليك > اشفط ودلك هذه النطقة الجلدية : اتظر صورة 
۴ ۸ : 0 عفد متاطق أخرق بها تقاط رزوي أقخال مك خاد ة 
یأجراء آخری ن الجسم .إن وجدت اى فاطق مؤنة وختانة ٠‏ شتاقذ من 
تدلیکیا جمیعا : حیٹ پجچب أن بق اجسامنا فی حال ثوازن تام وصحة 


i li 1 


صورڈ bî‏ استخدام Hn pl‏ لعل ل تقاط رتود لفك اة ي جرا ية 
هن السجسد > شاملة القولون والامعاة الذكيقة , 


بدل يديك . ودلك المنطقة الجلدية بين الأهابح فى اليد اليعئى . لآ تععل 
على جب من الجسم کون :ا تعب عل الجر الاللر ‏ هدا عد بؤدي إل تولب 
ال جن دم الارن ي الجهار العضبيى الكبربى 3 

سوك نذلك منطقة أخرى تحتو على العديد من تقاط ودود العا المتعكتة 
اللطاصة بأجراء كثيرة صن الجسم , بادئين مسن المنطقة الجتدية الرايطة بين 
الأصابع ر التى كنت تدلكها ) ٠‏ اقغط بالآبيام على الجن اللحبى الواقع بين 
عظام الإيهام والسبابة . انكر اللخطط ز ١أ‏ - ر ١د‏ ] , شي عذه المتطقة ؛ 
ابنجت عن تقاط دود أفعال ستغكسة خولك عند ضقطها سواء كانت هتة النقاط 
قى المركر أو قى عظام الإيهام والسباية . قى فصول أحري » موف تود إلى 
متطقة رد الفعل التعكس هذه لكي تعالے غلل أخرق ۔ 


دلي ياعد علم. رب الشفل التعقس القولون * 1 
تقاط ردود آفعال منغكسة أخرف للقولون 


ولان تدعب أ د E‏ اشغط 
a‏ حتي تداك كلل من افراع کا فيي سور 2ج SL‏ 

نقطة رد قعل ملعك للقولون تقع تحت السغة لخاة اللي ` 

ل آريه أن أعطيك العديد من نقاط ردود الأغعال النعتة دلي ك 
صدا من شان أن يصيبك بالخية عتدها تج أن ستاك الكثي ب لتد ره و 
وطيغة اشولون تبر بالخة الأاهيية لصخ وسلامة اشم كل ۽ قافا أويقك أن 
ايله أقصى. ما يوسعك لتجعته في حالة ممتازة ثم تبثيه على هذه المحالة , 


ور 2 5غ ۲ فوش دلبت قاط ردود 
اتفعال. التعشة قي اليد ء باستحداء 
The Reflex -Reller Tfassaager‏ 

يخقز الحك أيشا تدفن الدم ويعشل 


اتشزتر , 


تدلياك الشدمين 


والآن ؛ سف نتوج إلى تقاط رنود الأفعال التعكىة للقولون الإ جودة 
بالقدم وام لمسب أن ترم تما غالبا رة قات ل لشسما ليا :۽ 
اقترخ استسذام The Kelle Fool Massager‏ , ائ ص 3ج : ۷ . إت 


1 اسل الات غر 


رائع تتدليك كل فاط ردود الأفعال النعكسة فى قاع القدم ء خاصة نشاط ردود 
الأفعاك المنعكة الخاصة بالقرلون : فانا شخصيا استقدم عذا الجهاز في معظم 
الأوقات التى أشاهد قيها التليغزيون فى المساء . قهو ييقى جسعى فى خالة 
راثعة » قفا إنه يجعل الجيار العضبى مسترخيا . ولكن لا تستخدمه لقترة 
طويلة في البدابة . 


ns 


سور 8 مورشم اسحخدان عدوا ا9٥۴ R688‏ 2 لك تسرت قوي الشغاء قى 
مم جراد الجسم 2 


أما إذا كنت تستطيع رفع قدمك پسهولة للعبل علييا » فاستخدم إبيامك أو 
چان رد :قعل متعشن > وابدا ف القغط على مرك أو خط الخص في قديك . 
الظر الخطط د والصور ۸غ 1١1‏ : باستخدام خركة خاعطة ودائرية اجه عجر 
اقديك تاعية تقاط ,دود الأقعاك انتخة للحيو الفشرق ١‏ واسالعر شي التد تك 
العميق هذه النقاط حتى تجد نقطة مؤلة وحباسة عند شغطها. ٠‏ 
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حور۷ : اقم اإحد 
اتزاخم الريحة الث شد تتخنها 
ا لخدام The Reflêx Fuuil‏ 
iar‏ جا ست اغ علبي 


EE‏ شاط اجس ہی بے 


ور۸3 : تورم طريقله 
The Rolex Holler «lain‏ 
MRR‏ اخ نيلد اتقدد وذااك 


اک اله وانرحم 


Vr‏ البصل الثتلت تر 


تدما تج مقاط مول أ اة د اتم قى الفط ليبا او تدليكها. 
ذا شنت اتی بن مشاكل في الغولون » فسوف تجد عضا من هذة الثقاط 
مؤئة جدا غد :اللسى. . اقغط عليها برف فى البداية .> وفشهما بيدا الاقم شى 
الزوال ء يمكتك أن تزيد الضغذ , 

دلك كاتا قدتيك بيذ الطريقة > داك الجن الخارجى من الم عابطنا قى 
اتجاء اتكحت . فلن يكون بانكانك أن تكتفف - عت قدليكك إخ1 الثقاط _ 
إن كانت إشارة الأتم صادزة عن القرتون أم لا , تكن لا تجعل ذلك يسبب :لك 
القلق . فقط صم ئی نهنك آن آی فة بها احتقان ستصاب يالرشن : لذا 
فيك أن -تدلك حذه الئطةة , 


لبق ساعد غلم زد التل الملدكس انقولون ؟ 1 
طرق أخرى لعلاج القولون 


خیت إن القولون هو أخد اهم اتقساء جسبضك . باك ييعقن العلرة 
الاک التى تستطيح استخدامها مم العلاج برد الفعل التعكس لتبتبه بصحة 
دة , 

إن أكثر أمراضن القولون شيعا ی الاد الدودية قي لصوب واحدا من 
كل تادثة أقزاد معن تزيد اأعبارعم عن ٠١‏ عاما . وقبل عام ٠۹۰۰‏ قان هذا 
المرض غين معروف تقريبا ٠‏ حيث الت الأغذية وقتها هن الحيوب رالفراك 
والخضروات وكلها أطلعية غنبة بالألباف , والألباف عبارة عن أجزاء تبقي غير 
مهضومة من الطحام حثى تصل إل اكمعاء ١‏ شتزيد من حجم البراز د والساعد 
اأفعاء لي أن تسل جطريقة سليعة . وهشده الأياة تشع ثا صن اللشانة 
وأهميتها ‏ وأهم مصادر ألياف النخالة مى شور الح والحيوب الأخرى , كسا 
بحتوى الدقبق الأبيض ١‏ واللحوم ٠‏ ومنتجات الألبان » واتسكر على نسبة قليلة 
من الألياف . لذا فيذه الأطعية التى تفتقر للألباف تتت اواد وا :+ 
وعندما صل هذا البراز إلى القولون ١‏ ايكون على القولون أن يعصر الطعام بطريقة 
صعبة غل غير العادة وذللك ليدقعه إلى الأمام . ففق عا الئوع من العمل 
الاق عضلات القرلرح : وتكين النتيجة تكو كيس أو جيب غير على 
لحائط الخارجي للغولون والذق سمي بالراثة الدودية . ى حين أنه تدا 
أضيغت أثياف الخالة إلى طعام بن يعاتون من أمراض اتقولون : ثم شفا ۹١‏ 
متهم فن الأمراض ١‏ كما اختفت لديهم الأعراقن الضاحبة اهت الأمراضن مثل 
البراز المصحوب بالدم واللأمساك والدوار 

عل عى لاذا أعطيك هذ اللميحة لكي جطلبقها بجائب تطببتاك التدليك برد 
اقل الك دك ن اها امن الطبجة كمل ما فلي واا 
ا . والالهافت توغ من أضواع الط الشبيّعية الت فساعة علي الشتقاء 

ن أن قشبها بالقرا؟ الى نظف العدة أو الأمعاه : حيث إنها تفر حل 
نا5 الأمعاء , اثظر الخطط ٩‏ .. 


iY‏ لقصل الثالت ستر 


إن ورف الكرتب التفوف طماه ضحي : كما أت مدن من مصادن 
الفيتاميتات ١‏ وهو تععة من عم الله اتن وسيها للإنسان ملذ رون عديدة . فيو 
قم علبات ايشم ١‏ ويتغلب علي تقس القيتابيتات والممادن ١‏ وساد 
الجسم على البقاء والاستجرار , كما إئه يع الجسم بقل فوائذ الخضروات 
الورية والخضراء طوائ يام انسنة > بجائب ما يعتلكه من مراي لآ لحوافر قي 
الششيوات الأشري , 

إن ؤر الك تب اللقوف ييدتا بالقاتسيرم ١‏ واتحديد » وعوامل اخرى بانية 
للعطام رالدم ٠‏ بالاكافة إلى ما يتويد من الغيثادينات والغادن الأخرى الهاعة. 
وعو ن مشخفر مسنرع من التزتبه , وأشخاض مغيلة في العالم د يمى 
الكرئب التخمر الصحة والأحساس بالماقية ١‏ وهو رخص ويتبول الطعم . كبا 
آنه ضار سيل اليضم ١‏ ويتم نتاوله شات للشيية مع الأطعمة الأخرى ٠‏ وبعد 
تجربته مذ العذيذ من العرون - عليك أن تفاكة أنه طعام يبيل العفر . 

وقد لعجب ناذا احثب عن رق الكرزئب فى هذا الفصنل تن العولون , إنه 
طعا راثم ساعد على شهاء أمرافن القرلون , ودا أعلم آي طعام طييعى اخر 
يكن أن يحل سحته , فلقد آئبت العم أن عضن امراش تسيبيا الكبية الكبيرذ 
من البكثيزيا الغارة التي اليش في الأمغاء انغنيقة : فهذة اليكرويات انععية 
نشج امسوم الت تشر خلال الجتسة ميقو الطهاء الردي الذي تتدارله مو 
الستول عن تقون مل هدع ابت وياس , 

قول" إیلن. كرف " اح العاملين پمؤسسة ” اسل ":7 غفا 
پاب اشامن يرشن تضلب الترايين دون 2 تقلهنر لديهح آعراشن سا 
ارقن المعروفة = يون السب وراء ذلك جو الميكرزيات التى تححجد قى أمعائتا 
والسقتا * 


r" 
i 


ولقد آدحى أيشا أن ؛ ”جود كيد كيبرة من بتتيريا. حامقن اللينيك داخل 
الجسم بن شاد ان يمتح تقون البكتيريا امسيية العف ˆ , 


قيقف ياه غلم رذ الففل التعكس القرلرن + YF‏ 
كيف يساعد ورق الكرنب اللفوف 


هذا هو دور وروق الكرتي اللفوف في ساغدة القولون عي الشقاء ٠‏ فهو طعاد 
الأمغك الغليظة . كما أثة يستخدء بدلا من الأدوية الشطيرة > ويساعد: على جشقاء 
e‏ اا لشاکل القولون ù‏ ور الكرنب اللقوف متظم راشم لحركة 
الامعاء ۽ كيا اته يلين طبيعى ايغا . 


نا شدة سديقة 


قالت لى إحدى سديقاتى إنيا اعتزلت الرقضص الرياعى بسبب مشاكل القولون 
فقلت لها : " لادا ل تتاولين وق الكرنب اللقرق.* " قذهشت لاقتراحي > 
وقالت إنها ستجربه - وهي لم تحاول فجربة ري الفعل المنعكس لأئها لم تقهم 
كنف يخفل .ولم أرها لعدة شهور بعذ ذلك ١‏ لكن ندا يدت إلى قاحة الرقصن 
بعد ذلك قي أخد الآيام ٠‏ جاءت إلى وشكرتتى لأتنى ساعدت على شغائها , 
وكشت قذ نسيت ما الذي قد حدت فى المرة الماضية : لذا لم أعرف ما الد 
کات لدت ثد : اعنشدت أثها تتكلم عن رد القعل المئمكس ١‏ ولكنيا بدت 
تشرح لي عن تثاولها ورق الكرنب اللشوف , كانت تأكله كل يوم ٠‏ لفتحن 
قولونیا راستطاعت آن تعود إئى عتلها مرة أخرق . 


ورق الكرنب اللفوف يساعد أعضاء كثيرة 


اتف انصم داتیا باضافة ورت الكرتب اللغرفت إا اتطعام ليس فقط سيب 
الختاته على العديد بن اتشيتاميتات ولكن لأنه ينا غئي بالعادن , فهو يشتوي 
الطيمية . 

ويسيب محتواه من المعادن ١‏ يكون وق الكرئب الف مشيدا جدا للإستان 
زاللثة والشعر والعظام . وهو يعضل كمنظق للدم ويريم من الإامساك . كما أنه 


Yd‏ القصل الثالت عضر 


پس تید ولاش اللي َ واتتانة اوجعد عامات- جساعدا تاخجا ې خالا او أصابة 
بأمراقن.وظائف القلف , 

خاو اټ تخا طعام يشت غي ورش الکرتب اللئوقف و سوم ف 
جید مم اللح والتر a,‏ ! انه لذبد خندما تخلند بالتفاح والبتل وتحشو 
راق ۳1 پا دا ع 2 اخافة الريت چېۈڭر2 اشوم الرك فلو شان فداه مرا 
بالئسة .للك ء٠‏ اضف ته يعقن العسسل , تثاول صوصن القفاب مع وزق الشربب 
اللقوقي عضعمة لديك أ و اراب تيص انت نبا فيس قدا تن ارج ,وتا 
ا آن تتتاول وة الكزئب اللفوف أو تكرب عضيرة بوميا لى جنيك من 


الحقن الشرجية لشاكل الشولون 


يضح عضن الأطياء بالحشنة الشرجية ٠‏ واليعقن الآخر لا ينسح بها , 
وسوفب آحبك كيف تآخذ الحقنة الشرجية لتاعد القولون المريض ١‏ وسوف 
تمتطيم هتا أحد أتراع طعامتا العجيب > وهو العسل السود - عم !قد شعت 
الحقن الشرجية البحتوية على هذه الادة الساحرة خراج اللون ٠‏ انى لا أمعى 
BE‏ هذا على قولوئی , وای هذا قن الاي ھی ا ارت اتير 

عن الشفاء بالطرة الطبيعبة , فلعد كلت فوا نئی آعاتی خراجا نی قرلوتی , 
قان 3 ادا فی بجظان .ا سیا وی پعن عن الآحيان ارت کان بی 
ويفرخ محتراد : وأا ل ذهب إلى الأطبا إلا ى حالة إتجابي لطفل فكلا 
ذفبت إل أحجدهم وجدت أثة يزيد أن يجو إ عفلية فا ؛ لدا توققت عن 
الذهاب اليم , م تابست دراس العااج بالطرق الطبيعية ورات تابا ن 
هذه المادة , وخاد ن بنج بادام ملعتن سن العصل إلا سود وإطافتیما عل 
ج كوب اء للحقنة القرجية.. لذا بدت شى أخذ الحقن الشرجية وشعرت 
بتحسن فوزى . ققد بدا الشرا بقرغ محقواد ٠‏ وبدا وكأنه دمل به دم أو 
صديد . أخذت أحقن تشي بالحقن النرجية تعدة أيام أخرف :ولم أخان أية 
مشاقل في القولون بعد ذتاك 


شيف يساد عتم رد الفعل المخمكس القوتون ١‏ 2 
كيف تعالج أمعاءك المسدودة 


تسق لذا السيدة ٣‏ أ عن تجرية ما حدثت اها قى أحد الأيام وان 
ذلك ند عدا سنوات . فد عاحت هذه السيدة من مساك شديد . أخبرضا 
الطبيب بأتها تعاتي انسدادا ف أمعائيا وأن عليها أن تجرى غعطلية , 
استدعت هذه النمدة آختها . اتتى قاتت حل ممرخة . وقالت اها عن 
رآ الطبيب . وعندما وصلت أختها فى اليوم التالى ١‏ اشترت قمية من 
العسل الأسود ز يجب أن تشتريه صن متاجر الطعام الصحي فقط ) . 
زت حفنة شرجية مركز ةة : وأغلتها الختا بعد حفن السيدة 
عدة رات ا تم شغازجا مر هذا الآتسداد | ولم تعد قى حاجة إل جحذم 
العفلية الخطبرة ‏ تقول الميدة ر أ أن أخلها وال ل الآأنوب آنقذا 
حياتها , 


ی اند ابام اقث E‏ آنحڍ المعالجين البدويين قان يتا بالدپة: عن 
التحة ‏ قفا ندخل إلى بكتبة ونشحدك بالاغات , ولقد تعلمت العديد من 
امون من هذا الرجل الرائح + الڏی كان ميشما يكل واخ العلا الطبيعئ , 
فلقد:قال لى آنه عسل ذات مزة فى إحدئ العيادات التخصضة في أمزاهن 
عشاكل القولون يدون اجراة أ عطليات . وآتا الان أحان لكم هذه التركيية قبا 

شع فى دعنك أن لولم تقحسن حالتك بعد دة آبام سن تطبيق إحدي 
الظطزق التي :#ضفتها ئك : فعليكك أن ذهب للطب- زإن كان من الأقضل أن 
تستشير معالج بالطبيعة > لو أعكئك هذا . 


تركيبة خاصة للقولون المريض 


۳ وقي تلور و فبا اتال 1 بودرة 1 


1 افص الثالك مخ 


ملهقة من تبات الجولد سيل اذع5 لاتا ر حاول أن تج السبغة 
السايلة مته ] , 

٤‏ آوقہات من تبات رغوت الخفر ابجوطا طعاآ ر شجيرة بارهار 
صقرا . 

۸ أوقيات من آتبيرة التمرة ل اتركها ١۴‏ اساعة أو 


اخلط كل هده انرتات واستطدمها كحقنة شرجية . إيؤ هته الحقنة 
لمدة اة . احقن تقست بها رة أو أكثر فى الوم لدة بومين - غلم 
كائت مفكائك خنيرة ١‏ خدازم علي عدا العلاج لخيسة اؤ ستة ايام , 
تم خَذها بعد دلك كل يومين . وتداول الزبادي. وورق الكرئب اللفوف 
والأسيذوفيادس يوميا , 


ماذا تأكل لتبشى قولونك فى صحة جيدة 


لد آتيتت الا ختبارات الإكلبنيكية أن الأشخاص الذين يتتاولون الخضروات 
التى تنتمى لعائلة الكرنب بكثرة لا يعائون من أمراض القولون د أكثر من هللا 
الذنن لا يتاولوثه: . جأئت تسقطيم أن يقي فرلوئك بسحة جيدة أيضنا جن طريي 
از الو و س العو جاب دو لى ق كر ةا 
كنت على وشلك الأصابة بمشاكل القولون . فابداً قى ضم هذه الخضروات المفيدة 
ال قانع لاحك : 


ea E r 


TT TET OTTER TTI 


as BLL 


بعد الكيد أ كبر دة موجودة غي الجسم ٠‏ فی يزن سوال ثلاقة أ طال لدي 
الشخخن ألبالة - كبا يعر خلال ربع دما جن الشخض البالغ من حي لاخر . 

IL Al‏ (شلكر رات م کا آئه يطهر ويسم 
العغوتة بطلا يقةه تبيعية . إنه يصلع العسفراء . التي E‏ الفهاء يتسم 
الدحون وتم لإاك : ويساعد القببد أيضا على توقير يعض المواد اللازمة 
لصياعة الم ؛ شما آنه بقوم بتخرين الجلوكزر . 


نقاط ردود الأفعال المنعكسة باليد والقدم 


نظرا لحم الكبد الكبينء :سيكون غلك ليك متطقة أكبر من الحتاد.: تقم 
تقاط ودوت الأفمائ المتعكسة للكيد فى اليد اليمشى والقدم الينلى . غ إيهام 
يداك اليشبك على المنطعة الممتلتة في اليد أو القند اليبتى ٠‏ تلك الؤاقعة تحت 
إضبع اليد أو القدم الأصر ‏ انظر الخطط ۴ ,د _ ق افغط وذتك فى حركة 
دائرية ياحلا عن تقاط موؤلة . وعندما تجدها ء دلگها جئى تنتهى من العد إلى 
رقع ٠١‏ فى كتير سن:الأحيان ٠‏ سعحتاح إن جهاز زه فمل عك مقل 
The Maglc Massager‏ او The tn LEE‏ . يشون ابد انیا 
غشیدا فى اسشجاہته إلى لزق العلا الذاكن شارا ول تزف عن اتيك 
وذلك لى تفت القوات التى ساسج بعبور قوق الحياة القهربية بكابل قواها 
تكب الموريقن , 


8 اللصلى الرابم هشر 


كيف يقاوم الكبد 


لی ارم ن متاو ی الك لكل اهود انت تیدا لش يستعيد شغاءتة 
الكاملة قى العمل ؛ قإنه كذلك بعد إحدي الغدد التى تستطيع استبدال أجزاء 
جن شيا 
الأفعاك التعكة الشاضة بالكيه . 


لذا لذكر آنه من الفروى لصحة جسمك أن تقوم بتدليك تقاط ردود 
1 


إن كان لديك كيد كسرت جدا ومريضن ٠‏ دلك الخاطق الخاصة به برقق قى 
البداية . لکن صح في انك ن استجاب ث الكبد يعن تذليك المناطق الشاضة 
به سلکون مختلقة . فهو عش خساس جدا > لذا قوفف عن تدليك فتاطق رنود 
الأفعاك النعك لعدة أيام إذا ما كانت هذه الأستجابات حادة للغاية ‏ واخحط 
جسيك الغرصة لطرد السعوم الزائدة وضيط نقسه على زيادة سريان الده إليه 
نتيج سريان الطاقة الكهريية كلاه - 

هناك تغط رد فعل منعكسن مهعة القيد تفع فى النطقة المتلثة من إبيام 
اليد ؛ وأخرف تقع فى نفس المئطقة فى القم اليمتى . هذه هى تفس اة 
الت عملت عليها صنددا كلت تذلك تعاط ودود اتأفعال النعكسة للقي ي اليد 
والقدم الي ١‏ دلك هذه المنطقة المتلئة بالكامل : قاذا وجدت أي تقاط 
ملة + ختذكر شارا " لو كانت نؤك ٠‏ دلكها ". 

اذهب إلى المنطقة الجلدية الواقعة بين الإبيام والسبابة _ آقرح واخخط تقاط 
رنود الأفعال المتعقسة فى هند النطقة . فإذا وجدت متاطي. مؤلة. دلكها., 
وتذكر آنه بتدليك هذه المتاطق قانت تفت القتوات الكهريبة فى آجزاء أخرى من 
الجسم - اقطلر وة ١۴و‏ ۷ 

وپپنبا لا ثزال فى هذه المنطقة > اضغط بالإپهام غظام الإبهام والسباية . اثظر 
اللخطط ز۹ دم ,اضقط واعتضر هذه النطقة كلها ؛ ولي كان مسن الأسهل 
استخدام السياية .يدلا سن الأبيام ‏ استخديه , ذلك خلال العام قى كلا 
الحاتبيت وآتت تحت خن تقطة ملك . 


كيب يفو ود الع المتعشس الكبد ١‏ 4 


تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة للكيد ياعد أيضا الخويفلة 
الصفراوية 


تقع الحويصلة الصقراوية على الجانب التلى من القص الاين للكبد > 
وهي كمشزبة الشكل » حبارة عن ؤعاء عضلى يحوي على الصغراء . كسا أتها 
تخي على الكتل الصلبة الؤلة الدعرة بحصوات الحيصلة الصفراوية , .لد 
تلقيت .رسال من العديد من الأش حاص طادها أن قدئيك شاط رتود الأقعال 
التعكنة في اليد والقدم يساهد عن حل مشكلة هدد الححوات بعد دة رات 
ا العا ولا نهرف يعد إن كان هذا العلا قد ماحد غلى إرزكاء الخويحالة 
الحةفراوية حتي آتيا آرالك ضذه الحصرات أم أن عذه الخصوات قى ابت نن 
تلقاء تشسها.. تادا وخدت آبا من تقاط ,دود الأقعال التحكة هدد عؤلة > دنكها 
حت يختفى الألم . ولا لحاوك أن اتشختصن من الألم كله في أول جلسة , فقط 
اغط الطبيعة الفرصة لكى تريحك من هذا الأحتقان . وتذكر ٠‏ إن الجنم كين 
فى حاجة إلى وقت طويل لكى يشقى نق ٠‏ لذا اغطه الوقت الكاقى لكى يقو 
بمعجرة الفغاء هذه . إن قرات قوق الحياة الكيربية تفت عتدها لف خط وقذلك 
تقاط رود ال“فعال. المنحكة للكبد والحويصلة الصفراوية , 


مناطق ردود الأقعال المتعكسة الخاضة بالحويصلة الصغراوية 


لآاحة اسخطط ۷ ؛ ۸ وستجد أن نقاط ردد الأقعال النعكة للكبد تقع تحب 
الضلوع . قى الجانب الآيمن مث الجسم - وتقع تقاط رمود الأقعال التمكة 
للحويضطة الضغراؤية :شح عذة القاط د فاشعط بإصبعك الوسط هة التطقة : 
نما أثك تستطيع استخدام اشيوك الطين عا جم د اة اط اة , 
تدر أن الكيد يقظى ماحد وأسعة من جك د لتا ستجد أشي سن E‏ 
نوله + قابق اطا علي أف فة وة ججدها وابد من يميق اة ضاقطا 
يرقق على كل الجاتب الاين - اضصغط على كل تغط رد قعل منعكس مؤلة حتى 
تى من الغ إل وم #. 

الآن استخدم الطريقة المشروحة سايقا فى هذا الكتاب . ضع طم كفك على 
الجالب الأيمن كله , ثم حرك اليد فى حركة دائرية فى اتجاه عقارب الساعة 


iA:‏ الاصل الرايع عضر 


قف مات اطا بن ااا ال معا غنم إحدى أو كتا ديك 
تخت الققحن الصدري وت يسا ستخدها سركهة اهبا؛ ية تم ابح عه 
الاسترازات حتي تفط جل سنطقة الكبد ١‏ تم اقضرنة يراحة بدك اليمتى أو 
نيدي معا علي منطقة الكيد . نوف يمنحك اض تا يذ شاة ملكبة ضنا جعورا 
يانطافة انتجدة والصسحة . فالعدة الوجود فى اللرهاة يضطف إلى هذه اللاقة 
الكهريية . 


نقاط ردود الأقعال النعكة الموجودة فى الرأس الخاصة بالكيد 


أذ ردت قي الكبد بصورة أكبر . قابظر المخطظة ١١‏ لدي تقاط ,درد 
الأقعال التعكدة اللأعضاء الداخلة وال تشمل الكيد ٠‏ وتقع على هة الرأس . 
استخدم الضغط على جميع تفاط ردود الأقعال المنعكسة هذه وابق ضساشطا مليها 
حت تلتيي من العد إت رقم ٠.٣‏ كما أك تستطبع تحقبز هذه التاطق أبفا 
بطربقة التقر باتأصابع أو بقرفة بلكية كما هو موشم فى حور ٠۴ : ١١‏ . 

والآن ستشجه إن تقاط ردو اللاك المتمكسة هى الآذن , فلاتن تحتوي. شلى 
تقاط ردود أفعال متعكبة خاضة الجسم كلد ولاه مسن الصعب توضيح كل 
نقطة رد قعل متعكس عى هته المنطقة المخبة ١‏ فعليك إدا حدليك آذتك كنا ؛ 
باحثا عن تقطة مؤلة . وميا كن العضو الذى مرتبط بهذه النقضة ١‏ فهو يرل 
اليك صركة انتغاقة ‏ لذا أعطه دقائع من التدنيك بقرص وجدب الأذن شتها , 
انظ الخطط فا عة 13 د ١ء‏ :2 ١آ‏ 


كيف يساعد ملم رد الفعل المنحكس كلا من 
السنكرياس والطحال ؟ 


TET ODETTE TT a Tg r TRF TTT rT TT 


مساعدة الپنکرياس 


البنكرياس هو أحد أهم وأكير الأعضاء السئونة عن الترازن الأيضى . وهم 
السئوك أيضا عن إنتاج الأضسولين ؛ الذى يقلل م تسية السكر فى الدم أا 
الأدريثالين - الذي تفرزه الغدد الكطرية - فيو اذى بدفع السكر فى شيار 
الذم) . 

أريه أن نهك ا اه غا إا ته مايا جرخن السكر د قك أن 
تزيد من السية ائسولين الطييعي مى جسعك عن طريق ليك نقطة رد القعل 
امتعكين الطاجبة بالبتكرياس., وقد سالنی العدید من مرضای ها إذا كان تدليك 
تفاط ردو الأفعال المنعكسة ياعد على توفي ر كمية الأجولين الثى يحتاجوتها . 
وقد أخبرئى رجل بأئه فلل كمي الأئسولين الى ياخذها يننية ١ة‏ بعد 

بقع البتكرباس تضت المدة . ابقر الخططات ۷ > 4 > ١٠١‏ , ويدراسة 
الغطط نرم ۷ ء ستجد ثقطة رد قعل متعكس على الجائب اتأيسر فن الجسم 
عندما ندلك تقاط رد الفعنل التغكس الحافة باليتكريايس ١‏ فليك ياشستخداد 
طريقة دقعم النقطة بواسطة الإصيع الأوسط أو كل الأصابع ١‏ بداية من الجية 
اليسرشق تحت الضلوع - احفط وانتير في الفط لدة ثلاث ثوان : ثم تحراك 
بمقدار بوصة احبة مركز الجسم راضغط ثائية , اثبع هذه الطريقة عبر الجسم 


Ha 


ا ل فار ر 


خت تصل إلى فو اة بقليل ا ذا وجدت لقا فة ٠‏ قاضقط واستفز قى 
الشغط عليها عدة برات . 

قى المقطط ٠١‏ لاحط وجود تقاط ردوب أفعال متعكبة بالترب من حافة قمة 
الرأس الخارجية : اخضخط هذه التقاط للعرف إن كائت حدابة للخعط آم لأ 
عتدما انوم بانضعط قوق رأسلك باستخذام ميشيك أو خرشاة نلكية و كاعع 
موق فى الغضل الخاضص بردود الأفعال المنعقسة بائرآين ) فإنك على الأرجم 
ستحفر لقاط ودود الأنعالة المنعقسة الموجودة بالقرب من حاف اراس لن 
اختبرها علی کل سال 


نقطة رد فعل منعكس فى الوجهة 


لظي الططط ٠١‏ حط نقطة رد القعل النعكس الراقعة قوت الشغة مباقرة, 


صورة ٠١‏ : موقم التدلبك قاط رود الأقعال انك الخاضة يالبلحال والغدت السساء لي 


تسبح مفعيا بالمحة وأاكثر جال , اقفط واستمر فى القعط لوق زيي الاق والمطبن , 


كيف ساعد عله رد القعل الكش كذ من البتكرياس والطحا + ۸ 
ردود أفعال منعكسة فى اليدين والقدمين 

إن تقاط ردود الأفغاك النعكمة الموجودة باليدين والقدعين تبلغ درجة قبهرة 
سن ٣ا‏ فة :ققد استطعتا التغلب على العدهد من الأمراضن E‏ واحدة أل 
رى تدليك نقاط ردؤد الأفحاك المتحكسة قى أجراء الجسم هذه :> فتوققت الام 
الجسم اللختلفة خلال توان من حغظ تقاط رد قحل جتغك مغينة فق دة 
امان . 

ائظر الخطط ؟ لى یدق ان ساط ر دود الأقعال النعكة الخاية 
بالیلگریاس تقم عير القدمين , ات jl — The Reflex Koller j pial!‏ 
كان خذا الجيز اسيل بالنسبة لك للتدلبك عبر قدجك اليسري قمع عبر قدعك 
اليمتى ‏ انظر صورة ٤٦‏ ء ٤#‏ . بيتفا تقزم بالشغط عتى تقاط رنود الأفعال 
اقتعكسة الخاصڈ بالبنكرياس.: ستخطى أيتضا تقاط ردود الأفعال ال متعكسة 
الخاصة يالعديد من الغدد الأخرى . فإذا وجدت النطقة السام بالبتكرباين 
وة صد الف + ليك بحدايكها ‏ 

وتكون هذه الطريقة فعالة أيف مع تقاط رذؤد الأفعال المنعكنة قى اليدين . 
ابتغيل تقب الطريقة لتحفي تقاط ردو الأقعال النعقة للہتگرہاس ٠‏ أ عن 
طريق الثدليك عبر اتيد اليسرى واليمتى كما شعلت مج القدجين . تما ترى: في 
الخطط ۴ ١‏ فإن تفاط رتود الأفغال المتعكسة في اتيد تكون مؤدحمة وتقه قوف 
با ابمن :وجفا فن ديك هة التطهة قت تل بلك ةة ن 
قو #تشقاء الكهربية إلى لر ا والغدد فى الجسم التي تقون بعيدة 
عن مئطقة التدليك , وحذا هو السيب في أن ٣غهة‏ ةة اع ةا ع1 له شتة 
التائ المبيرة عند استقدامه بشكل جبد . 


فساغدة العلحال 
والآن دعتا تنظر إلى الطحال . لاحظ فى المخطط ٠١‏ أن الطحال يشم فو 


جز من 'نبتكرياس . وتقع تقطة ردا الفعل المتعكسن الخاصة بهذه الغدة المصغيرة 
أسقل الئطقة اللينة الخاصة بإصبع القدم الصغير » أى بجانب رد القصل 


i:‏ الأرشل الإا سي عشي 


المتعشنس للقلب وللت قى القدم اليساى .وقي اليد الإضرق تشون أسقل لبه 
الإأصبع الصغير . انظر الخطط ۴ ١‏ د 

اسشخدم تقس الطريقة التي استفد متها مع البتكرياين لقحضر فة رد القعل 
المتعكس السغيرة هته - إتا وجدت أي ألم فى شط رد الفعل النخكن الخامة 
بالطحاف > ريما تون مصابا يالأتيعيا > وهتا يفت تظرك إلى شنرورة تيل 
دك . فالاتسان يصاب بالائيميا نتيجة تقض الحديد قى الدم . رقد تسيب 
بخاکل حادة ا اهباتك لدد طويلة . وق ححا أا لل تارك حيقي القاياه 
ا اا جما وسا تن برك قار الل اتك الخاة 
بالطحال ١‏ قات نفئم بذلك قنوات القرة الكهربية التي شمد الطحال بضحة 
اق 


غلم رن الفقل المنخكس يتااج الى المريصه 
والشانة 


وا ا ر وا و ا کک کا کا ووی کال ان کا س ا د کا وک کا اکاک کک ا واک ااا ا رک و کا کے کا ھک ھا کا د کا اا ف ت او د اھ ت و ت ان ت ف کت ی رک ار و ا ا 


شفاء الكلى 


الكئية هى أحد الأعقاء الهامة في الجسم . عدا تفشل القلي فى 
وظيقتها ٠‏ يتوقف الجسم عن العسل , ومن ذلك تستطيع أن نلمين مدق أهبية 
المحافقة عليها قى كامل صختها فى جبيع الأوقات + وخخوصا في هقه الأيام 
ES‏ اهسرام الوت > والطعام اللوث + وللا اللوت محا يعمل الظية 
عبئا لقيلا فى مجاولة تتقية الجسم من كل هذه الملوتات والسعوم , 

لد توق دد فن أصدقائی بهد دخوليد المستشقي بعدة أيام ار اصابتيم 
بتاكل الكلى . وها ن الأطيا أختوا قى وف كميات كبيرة ن الشادات 
الحيوية والأدوية لجرا لبكارية العدوى التي أحایت مر اهم ۽ قکاشت 
النتيجة هى حدوت قصهر فى زظاتف الكلى لأنها لم لستشع وان أمر اللوثات 
قى الجسم فى القام الأول وعندها أصيحت محعلة بيات كبيرة من السموم ؛ 
دت الاتييار : 


اخثبار نقاط دود الأفعال المنعكسة للكلى 


لاحظ قي المخطط هة أن نقاط ردود الأفغال المنعكبة للكلى تقم فرق خط 
المركز القريب سن ستضة القدم بقليل . اخغط هذه التقطة : فان كانت مؤلة 
عتد اللسس + قوف تعرف آنه لآ يوجد سريان كائ لطاغة الحتاة فى الكلى , 


ا 


ا لفقل السانس عقر 


ذلك هذه المنطفة عدة عرات 2> ريما تجد هته الثقطة مؤنة للعاية , فإذا كان 
لديك باطن قدم سيك أو أجزاء متصلبة من قدميك ١‏ قريما تكون قى حاجة إلى 
آحد آجهرة رد الفعل النعکیس مJJ The şî The hand Reflex MassazçT‏ 
Re Mager‏ ۔ حیٹ یعبان کل منیما پشکل جیه قي هذه التطقة , 
انظر ضورة ٠١‏ . عندما تقوم بندليك تقاط ردود الأفعال انتعكة للكلى : كن 
رضنا ولا زد رة القد ليك سن فلاتين:تائية قى البداية - وخلاكر اة عا 
قرم ليك كل تعاط مود الاقال التفسة ٠‏ فاك للق سرا اشير من 
المي وتا ال دال لفقم ا مل الكل تمل ك اى تلم من 
هذه السعوم ١‏ لذلك ” تحيلها قوتي طاقتها فى البداية : 


صورة ١د ١‏ اوشم كيغية استخدام سابع الإبهم لتدليك تقاط ودود الأقعال التمكة 
الث بالئى والخدع السعترية س العم 


ولان اتظر إل اليدين ولاسسظط فى الخطط ” اساكن تعاط رييد الأقعسال 
التعكسة قى مرك اليد . اضغط ودلك تقاط رنود الأفغال التعكسة الكل قى 


غل از القغل اتتان يملح التي رة والفانة: AY‏ 


الذي بنش الظربتة التى ابتتدمتها س القدمين . اتظر الس ة ۴۴ :۴4 
عتدماً تسدخدم he Mage Rees Massager‏ ر صور3 ۲ ¢ سف تقوم 
تلقائي بقدليك تقاط رسود الأفعال الئعكة للكشي ذلك عشد,ضبفطك 
يأصايع الجهاز الضغيرة على كل حقطة سن فاط ردود الأسال التعكسة الموجودة 
فى اليد . وبوضع المشايك ( كمدهاء ) قوق الإبيام والإأصيعين الأولين ر السبابة 
ءالونطى ٢‏ متاعد الكلى بالمثاتة . انظر الصيرة ۴ه ., 


INN 


صورة 2۴ : توضم طريفة وشم شاك رد اللعل النمتس رما تاعا قلي اليم 
الأول رالتائ والتالنك من اليد اتيسزى لتخدي النطقة ٠١‏ ۴ مح الجتے ١‏ اتطر 
الخطط ٠١‏ عى صفحة ر ف" . 


نقاط ردود الأفعال التعكسة الخاصة بالكلى قى الجسم 


تذكر أن القصور فى وطيقة الكلى يور على المثانة والشدة الجسية ؛ لذئك 
قانك عندما تدلك تقاط ,دود الأقعال التنكنة النخاصة بالكلى ١‏ قأننت تلط 
بذلك الغدد الجتيية والقانة , اتظر الخطط ۷ . ۸ . وسوق تجد تقاط رنود 
الأقعاك المنعكة للكلى تقع على جوائب الجسم . بواسطة الأصابمح ,.اشغط 
على :هذه الئطتة التى تقع شى الساحة الرخوة بين الققص الصدرى وعظمة 

اودش ديا الوضع بابيابيك ناخية التظقة اللينة من الطير Ni‏ 

ت ابهاننك لاه ناحية العمود الفقري : ات عن قاط عولة > وستجذها 
فى مان الكلى تقريبا ؛ استمر فى الغخط حتي تتشهى من العد إلى رقم ثلائة . 
ثم توقف عن الضغط حى تنتهي سن المد إلى رقم ثلاثة أيضا ‏ ثم رر هذه 
العطية ثلائة مرات , ل تففط يقوة < يل برقق ء ولكن يجيت تجعل جم 


علم وى القعل الشعكت يمالح الكنى المربضة وا ئة A4‏ 


يشعر بالفغط : ثم دلك نقاط رسود الأقعال المنعكنة الخامة باتكلية الموجودة 
فی اران ر الحطط ١٣‏ ¢ : وحدكر أن معاكل الکلبة قى تودئ إلى :إنغاف 

عثدما تدلك جميع قاط ردود الأفعال المنعكسة فى الجسم كله . فإئك تدنك 
بذلك تقاط ردود الأفعا المتعكسة للكتيتين » والثائة :.وانشدد الجئسية , انظر 
صورة ٠ ه١ ٠ ۲١ ۲٠١‏ اد . ليذه المور توضح طرن تحفبز طاقة الخغاء 
خلال الضبم كل . 


صورة اة : القرب عقب القدم على اتارقن يحقز نريان الاقة خلال اليجم , 


إن أف لل باتكلية قد يؤدق إلى أمراض خطيرة . لذا قان لم تلحة مشاقل 
الكلى لديك بعد عدة ايام من تدليك نقاط ردزذ التيال اة الخاض يا . 
فاه من الأففل أن تذهب إلى معالح طبيعي .+ وسوف ينصحك بدررد إن كانت 
حالقك تتطلب زيارة طببب متخصص أم ت , 


4 1% لقصل السادس غشر 


مساعدة التانة 


إن الوظيقة الرتيسية للثانة حى تخرين البو ليت التختص مه بطريقة 
لورية . رضي تعير من موقغها وقكلما رفغا لدرجة انتلائها ۽ فيي کون سن 
غطاء عضلل املس يشبه ذلك الوجود بالامعاء ولكن: يسمك أكير . فالكلية تقرغ 
محتوباتب قى الحالب الذى يفرخ محوياته بعد ذلك قي الثاتة ١‏ ثم تقرغ 
المثانة سحتواها ارج لجسم 1 

شي الجزء الداخني من الدع يجائب النطقة الممتلثة قى العقب لوج منضقة 
اسنفنجية لينة , انض ططط ة . وستجد أن نتقاط دود الالمعال النعكسة فى 
م ا ج ا و ي کیب اى ج أك قفي اة ذا بلك 
المتاطق المؤلة بالإبهام وبعركة دائرية ٠‏ وشىي كلقا قدميك . إن قاط ردود الأشعال 
اتتا اتفاضة باتانة تكرن قريب جدا حن فاك الخاهة: باششتق والبر تاها 
والح اللي سن السود الشري» حقى أنك لن تستطيع تحديد المنطقة التايعة 
لكل نقطة رد قعل منعکس تداكها حاولا إزالة الألم ۔ لا ذز : إذا با لحرت 
بالألم قي هذا للكان : دتكه ء لأن جزعا ما فى تلك النطقة لا يصله قوة كهربية 
كافية ليتمكن امن شفاه نغسة ٠‏ ويسكنك آيخا تدليك عقب العذة لتماعد المثانة , 
فقط اسك قب القفم بيذيك واضغطة باضابعك قباقى وة 34 . ذلك داقا 
تقاط ودود الأفعال المتحكقة فى كلقا قدبيلك . 


تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى اليد والقدم 


دهنا تتوجة إلى ردرد الأفعال المتحكنة قى اليد والقاحة بالقائة »:وانشى 
توجد شى المتحفة الجلدية بين الإبهام والسباية . وستج الكثير من ردود الأضغال 
المتحكسة الخاة بالجسم فى هذه المنطقة » ومنها تلك الخاصة با لمثائنة » قإذا 
وجدت منلقة مؤلة قى واحة بدك أو قى ظهرها ‏ داكها 

اغد شم شقا الحديند صن مشناكل الثائنة اسنتخدام طرق لدليك نقاط دود 
الأقعال التعكسة فى اليد والقدم فهذة النقاط فعالة جدا قي ماعدة الجسم 
غل اء تسه , اتشر المقطط = د , 
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بينما تقوم يتدليك تقاط ردود الأقغاك اننعكة لسثانة قى القدم > ادلك كلك 
مرکز قاع القده حيث تتم تقاط ودود الأقعال النعكبة للكلية . اواستخدم ناس 
هذه الطريتة وأتت تدك نقاط ,دود الأقعال المنعكبة الخاعة بالثاتة والتى توجد 
قى اليد :دلكا بذاية من المنطقة اتنبتة فى راحة اليد والواقعة امام الإييام ثم 
قابع التذليك تختنى قصل إن تقاط رود الأفال التعكسة الرحم وتقاط ردؤد 
الأفعال المتحكة الكلية في مركز اليد شم بائہا بهذا التدليك في كفا د درك 
وقدميك إل إذا تارش هذا التمرين عع آراء مقخصصن ما .وان دنا ندلك 
وئضغط نقاط ردود الأفعال التمكسة الواقعة فى سؤخرة السات > كما قعلنا مح 
تقاط ردو دا “قال التحكبة اليم الير تاتا .لعجت ان تقاط ردود 
الأقعال النعقسة هذه تؤلم بشدة عتدما تلكا ذلك لأنها مرنبطة بأجزاء كليرة 
من اطرافنا السغلية 

مقداك ضا ردرد الأقاك التكهة ال رة فن الي ٠‏ ولكن بدا ن 
قرصى الأرتار سروف تفغط وتدلك كل متاطق امعم : باحثا حن أ نقاط مؤلة . 
وسنيكم غفل هذا على العضم كله + فى الاعام زالخلف , اتظر صورة ٠٠١‏ 


استخدام ردود الآفعال النمكسة الواقعة فى الرأس والجسم 


نذه ليح وتطين با لوخة لك الرومات عن طرن تحضر تقاط ردود 
الأفعال النعسة قى الراس.. قإئك بتثفط بطريقة طبيعية كل تقاط ردود 
الأفعال المتعكة إلى هده القدد والأعضاء . انظر الطحلط ٠١‏ وصورة ١إ‏ - ۴ > 
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الأفعاك المتعتسة فى اراس , 


اتظر الخططات > - ۷ ٠‏ م لترى أين قم اللائة _ إنها لتقم فوق عظام 
العائة » حهى غبارة عن ففطقة ناععة إسغنجية , اضغط برف مستخدها جفيع 
أصابعك ١‏ قأئت بذلك تغط على المثاتة . ل" تستحدم القدليك هنا . ولشن 
اضغط ضغطا ابتا على هذه النطقة حتى تتتيى سن العد البطسء إلى ثلاشة . 
توقشف عن الضغط لرة ثلاث ثوان ثم انعط مسخدما تفس الطريقة والدة 
السابقة . كرر هته العفلية ثلاث مرات . ثم بع راحة يدك اليعلى فرق مخطفة 
اانه ,۽ وق راحة بدك الپسری ری قبة پد الېسى واسی یاس شتا الوقسم 
لعدة دقائق ‏ سيكو من الأقضل أن شعل ذلك على البشرة ولي على الاس ۔ 
سرف يكون من الأفضل لو وجدت شخصا آطر قوم بهذا التمرين غعئك . فيذا 
من شاه آن بعت يقرة شفاء آقرى ترك من طاق حسم وتصل إلى جسيك 
ينطب هذا على معظم طرق القدليك برد التعل النغكس ر أي يخرن من لشفل 
لو استعنت بشنخصن اخر ليتوم بالتمرين عنك ) . 
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اليروتين وغلاقنة پخصضوات الكلية 


إن الكثار سن تتاول الأطعمة العئبة بلبروثين ودی إلى تكون حصوات 
الكلى ١‏ هذا الرشن الذي بصيت حوالى مليون أمريكئ > وهذا حسب أقوال أحد 
الباحشين الطيبن البارزبن . 

ققد أعطضت دكتور * هيلي ليتكسويلر " ٠‏ عالة التقأية قي جامعة 
" وپسکوشسین ” فی " ماديسون " ؛ نسح تركيبات مختلفة شامنة على البروتين 
الثقى والمراد الغنية بالكالسيوم ك ٠١‏ رجل واعرأة من التطوعين ١‏ لوجدت أن 
أجسام هؤلاء ممن تلقوا جرعات كبيرة من البروتين قد ققدت الكالسيوم الموجود 
بها حت تندها تلعها المواد الغنية يالقالسيرم - وغد تسم الكالبييم الغقود بب 
آجسامهے قوت الكلية . ميددا بتكرين الخصوات. 

قال دکنور " لینکسویلر " إن الپیاتات الئى ‏ حصلت:عليها أوضحت أن 
السب الال من اليرؤتين فد تسيب فى تدمير العظام , وقالت إنت' إذا ققدنا 
قبي عالية شن القالسيرع - كبا جحد للمتطلوعين الدين فقدو! حرال ٠١‏ 
مليجرام قى اليوم على مدي عقر نوات + فإنتا سففقد خوالى من ۲١‏ إلى 
من الكالسيوم اليجود بأاجسامنا > والتي ياتى 44 مئه من قظام 
اتا 

زأضافت أن هؤلاء الدين تلقوا نسب تليلة سن بروتين الطمام لم يفقدوا 
الكالستوم من أجنامهم , أما الذي ثشاوترة ٠١‏ جراسا من البروثين فى اليوْم 
قوط ها باه الغرد الامربقى البالغ من البروتين - نع عدوا كتيات قليلة 
فط من الخالسبوم 

وقد نخست دكثور " لينويل " الرضى الصابهن بححوات الكلي معالجة 
أنفسهم بتظليل كمية البروثين التى بتذاولوتها بدا من تقلبل الكانسوم . 
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إن الغدد التتاسلية أو ده التقاتر . مى كث العدد الى تمتطم أن تجدد 
صخٹها ‏ فا يکن ان پتخهل أحد حخجم العائاة التي قد سپا أ خلل قى 
وظيغة هذه الأعقاء التتاسلية جئى يجرب هذا تشد . 

لقن اعحاذ الأطباء أن جروا العديد من العملتات غير الضصرذرية زالة دة 
الأفضاء في رأة أما في الرجالا فان الأطياه بزيلون البرزستاتا » ييتدا ابت 
الوبائل الطبيعية تاعد فى عاج هذه الأعضاء لكي تعود إل صحتيها , 

لقد شي الكثير من الرجال والتساء من مل هذه الأمرافن باستخدام فوة 
اغا التنحرية لعلم رد الفعل المتعكسن , ققد تم التغلب عت مشاكن العام 
الع الخضس ومجاقل البروستاتا يطريقة الشقط وتدليك یسشی تقاط ورود 
الأشعال المنعقسة ‏ وقد اتقبلت العديد من الخطابات التي تؤغقح كيف اعد 
علم رد القعل النعك, الرضى على التقاب على العجر الجتّسي . 


تيف يتغلب رد الفعل التعكس غل العجر الجتنسي لدي الرجال ؟ 


عزيزانى السيدة ” كرتر ” ؛ 

لقد مار ست عتم رى القعل اللحكس على زوجين جوزي لفثرة منبة بعدما 
آخبراني انما یردان التجدث فی فی آم خخصى . فق فاا محر جين من أن 
پخہراتی پان الززج کان ابا عجر جنس امل . وقانا بريدان أن يعرقا لو أن 
غلم رد الفعل النعكى يجنه مباعدتهها أم لا , فاشدت اهما ذلك , تم لتا على 
تفاط ردود الأقعال النعكسة لتتشيط الغدد التناسلية للزوج : 


خ4 
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ولقد أصببت بالدهشة عندما أخبرائى قى الزبارة اتثالية يان العلاج فد تجم > 
واتها يخم ان باليعادة وقاتيها روجا جديدان , لقد كانت الدميخ تررق کی 
عيتى الزوجة وع تشكرنى ؛ حيت قالت إنهما قاتا سعيدين حتى إصابة روجا 

بهذا العجز . والآن قإن سعادتهما متختمل مرة أخرى , 
ے لالب 


رد الفعل التمكس غالج إمراة بعد ٠١‏ عام 


غزلز السب يو 2 

کتت متزوجا دة أربمين عاما : فى البدايك كان أن روجة:رائعة:: كنت أعيها 
من كل لبي > واكتها لم تكن سيتمة بمسالة الجذس طيلة هذه الستوات . لدرجة 
آنثى اعتقدت أنها ترهتنى | لذا لم أجقم يأن ألسيا أو أقيلةا يعد ذلك , ولك يعد 
التحدت معك عبر الهاتف عن علم رد اتضعل المنعكس وقراءة خطابائك الرائعة ؛ 
قورنا تجربة ريتك فن العلاج , وقد تجحت . وشعرنا للعرة الأول فن زواجذا 
بانتا غروسان جديدان . إننا تشك رك جنا ٠‏ وتر جو أن تساغدي الكثير من أمثالتا 
مين بعيتون فى ظلام ذم اتر فة بهذا العلم . 


الجثس مهم للصحة الجيدة 


كلتا يعلم أن الحياة الجنسية الطييعية ميعة للحة النجيدة , فلو أن 
أعشاتا الاناسلية ريف أو 3 تسل اة . "و لو شتا تفر بمشاقن غاتقية 

فالجنس هو أحد آقوى الدرافع الغريزية فى حالم الحيوان ١‏ وقي الإلسان 
يكون له وظيغة اهم سن جرد لق روج جديدة , عنقا تدا الإكارة الجتنية 
عى اللقضصن ۽ بكو تلط دليل صي بط اخدى أر جميم انشدد الصماه التي تكون 
مسقولة مسئولية مياشزة عن صبحة الجسم _ لكن يستطيع علم رد القعل اتكس 
ان يحفز الفدد الصباء ٠‏ وان بريد من دايعل الجتي انج حر رانك , کا 


غلم ره الفعل السك واتغدد اتداسلبة 3y‏ 


إت يؤخر الشيخوخة . ولش أخبرشنى ارا عمرها ۸۹ غاا بائها تف أن رذ 
الفعل انتعتس جو شىء قير للرغية الجنسية , 


نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى الجسم التى تحفز الغدد التناسلية 


فى الرجل والمرأة 


اتظر المخطظ ٠١‏ وابخت عن تقاط رنود الأفعال المنحقنة الخاصة بالأعغاء 
القتاسلية في الراس.- وبالعدد المعاء الأخرج إ اللخامية » الصنوبرية ؛ 
الارقية : الجاردرفية ؛ السهترية - اليتكرياس ١‏ القظرية . وسوف تحفر 
وتتشطط تقاط ردود الأقعال المنعكسة ذه العف روالد الدكورة » وذلك عتذيها 
تشغط أو تدتك آي تقر قوقها . قيساعد التق بالقبضة أو بقرشاة سلكية وقذلك 
التدلبك بالاصايح على شجدید سربان الدم , اتظار N 2 aa‏ 

سوف تشر آلا طرق ا شاط زود الافعال المتعكسة للقدة اللخامية ٠‏ 
والدرقية ٠‏ والقظرية > وذلك لأن لا تاثيرا كيرا غانى الد التناملية شى 
الزجل والزاة - رتفد قبت لميا أن احد اساب مشاكل ال#أعفناء الفتاسنية سيو 
عدم توارن الهرموتات . ولك بكليك تقاط ردود الأفعال النعكسة اهذه الغذد 
الصباء التلات , فائك ستحقزها على إنتاج اليرموئاس المطلرية اتج القدد 
التناسلية ٠.‏ انظر المخطط ۲ الذخ يعرش صورة قدم ويد . ادرس التوجببات فى 
فضل القدد الصماء الموفنحة تطرق ندليك تقاط ردود الأفعال المتعكسة قي الشدم 
واليد والتى من جاتيا أن تفت قنوات الطاقة وتجدد تذقق الهرموتنات داخل 
متاطق اعدد ما پخعلها فى أتم صحة وتناسق وتوازن مع النظام كله , 

لاط في اللخطط ۷ وه تقاط روود الأقال المنعقنة الواقعة قرب العف اء 
الداخلية والغدد . واضغظ بالإسبع الأوسط :> أو بكل الأضابح مجتمعة معا : 
لى كل هذة التقاط القايلة للغدة التتاتية وتك اتنقاط الثابقة لكل انعدو 
الصباء . اسغط كلا متها ختى تنتهى من الع إلى قلاثة ببظة ٠‏ ثم توقف عن 
الفط . أغد ذلك حلي تكرن قد فعطت على كل نقطة طس مرات , لو آن 
لديك الكثير من الدهون ء فإن عثيك أن تققط بعنق حتى تصل إلى تقاط ردود 
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الأقنال الفعكسة ‏ اقسق داك برق قرلا بتخدشن اللسم ‏ واغغط أيضا تقاط 
رود الأخغال المنعكسة الخاضة يالضقيرة العضبية . ائظر ضورة 5 . اط أعللى 
تقعلة رذ القعل المتعخس الطاصة بالقتية المحيية بيوضة واحدة 


النخاع امستظطيإ 


والآن دتا نتوجة إلى تقطة ر القعل التعكس الولدة للفشتاط : إنها تلك 
الخاصة بالتخاع النتطيل , والذى سس بمحطة الطاقة رة الحياة , قفي 
الخطط ٠۴‏ سوق رف التطقة الث توجد بها نقضة ,د اللعل التعكن اليمة 
هذه ; قأئت عنما تضخط عتى هذه الثقطة ٠‏ .تحقز جسمك على مراص العمل : 
زذلك لن الإشارات القادمة شن كل شيكة الأعصاب حصت فية , فتكون النتيچجة 
هى استعادة الحبوية والنخاط والتخغيف من حدة الحوتر , الان تتطيع أن 
تقهم لادا ييي التخاع المستطيال بمحطة الطاغة الشخمة . وكيق إته يساد 
على تئشيط العدى التاسلية ۔ 

اقىغط يالإصبع الأوسط في كلخا يديك نقطة رد القع المشعكس هده حى 
تنتهي مت العد إلى رم ۴ اکر ذلك کس ترات حت تاد نن ان قل 
قفد الخ تتلقي سيان متاو من وة الحاة , 


ضغط متبادل على الذراعين والساقين 


جاك تقاط ,دزد آقعال بعكب دة من شانها أن جتشط العدد التتاسلية , 
توج هة النقاط فى الأراحين والساقين .ولك بدلا من لفئيئك ردد اقعاك 
یر2 > اصح باستجدام ThE Rêlles Roller‏ الوق شی صورة ٥ي‏ , سو 
يساعدك هذا الجهاز على إيجاد أى تقاط رد قعل ستعقس مستيتة دال علي 
وجوه اتننات قد 3 تون على غ به ٠‏ لکن ل جسكخدم هذه الظريقة على الاق 
إذا خثت نات فن الذوال , 

رك ااا اام جاا علي الج الداغخلى مج الاق , بادا من 
الكاحل ويتجها ثح ريلة السأنق ومنها إلى الركية , د تحتام لح تحرك 
الجاز على هذ+ النطقة دة مرات ١‏ حركه بعد ذلك باتجاه العظبة الأمامية 
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فى الركية ثم حركه إلى اأسفل قابطا مرة أخرى ١‏ وسوف بذهلك دد التقاط 
الؤلة الى ستجدها . ليس من العجيب إذا تنك كنتت تعاتي من كل هذه 
الخاكل :فى صحتك :لکن کر انه بشجريرك لهذا الاقسداة ١‏ لن لجسن :قط 
من خائة الغدد التناسلية بل ستحسن أيضا من اله شن ر من أجراء جف 
ريا الان رك الها اعدا قابطا عي الجر الخار ن سن اتشان , 
واا ئت فصل أن تدلك كل نفطة رد خعل كني تجدها فى طريشك وإستف 
تستخدم rhe Reflex Roller‏ - فيكك أن حستظدم أصابعك لتدلیكها :و 
أفضل: استخدام هذا الجهاز لأثه يضسنم العجائب فى الوصول إلى الكثير سن 
القنوات السدودة الى لن تستطیم اة | باي طریغه خرن . كما اه يقم 
ER‏ عملي سريان السائل الليبقاوي . استخم ga The Reflex Ruler‏ 
البخت عن أف قاط جساسة أو مؤلة في ربلة الساق . ولا تئسن أن تلك النقاط 
الجساسة النى نش حول الركية وتاكد ن ان تشعل ذلك في كلا الساقين . 

تخرك نحو الجزه اللوي هن الساق ١‏ أى متطقة القخذين ‏ فيذا هر الان 
الان شك اه رة لاحك هة اعت من الفط اة جا و تن 
بن غديها السب عبن عدم شعورٹ یپا من قېل , انشا من الركية في الجوه 
الداشئى من الساق + حرف الجهال ساغذا حت تحل إن مله انراج 
الساقين ‏ واسحتض في تدليك الساق كلها , وعندما تحل إلى الجر الخارجي من 
التاق + دلك حى الفرك:. قد جد حى التقاط اتإلة هتاك ايشا . 

تتكر أئه ليس غليك أن تضغط بغوة لكى تصل إلى أفضل الئتائج . فغى معظم 
الحالات . لا يتاج الأعر إلى الضغط بخدة لتحرير الائسداد وفتم القنوات . 

والآن دعتا تتوجه مما إلى الذراعين ونكرر معسا نق العلا باستغذام عط 
Reflex: Roller‏ ص الساقين . وإتنى أقضل استخدام هذا الجياز على اجر اء 
أخرع أيضا من الجسم > زذلك لأئه يبحت عن تقاط رنود الأفطال النعقة 
امشتلهة التي .أغشها عتا استخذم أصابمى فقظ . هنا أثه يرق وفتا افر 
تی التدليك 


o‏ انفتل و 


الظهر 


إن القير آيقا يفط الغبد التاسلية .لقن يستحيل عليك قدليك كل 
فطق اط تقك .لاا The RES aaa aha as o‏ 
Roller‏ على جاتب عموداة الغقرق . تتم اتجهاز يشكل مياشر على 
عحودك القفرى . سئطيم أن قصل بنقسك وأنت ديسكا بهذا الجهاز إلى المئطقة 
السقلنة عن كل ااي حن جاتب العمود الفشرى ‏ وإ لم شد خد 
لیت صد ۽ شحاول أن حبذل س فا في وسعك تتي دي التمرين بشكل 
جه اظن طهر يدج د وفك اا فاط جج لقعا اة 
الوقة على الرداف , 

وإليك الآن طريقة أخرى ستساعدك على تذشية الغدد اتتئاسلية > قفي هذه 
الطريقة بكو علي أن دنك حضاات الظي السقلية اتم انايو ي 
التدليك عبر العضلات بداية مث العمود الفقزى وحتى الوركين ٠‏ على أن يكون 


2 E اليك ر جرف‎ 
Reflex Tongue Probe ڌlخinl‎ 


إليلك طريفة أخري مفتازة تساعدك على ختشيط الغدد اتثتاستية . استخدم 
The Rêl Tengue Priiltre‏ , فانت فط ان تستخدد عا الجهار 
البحرى الصعير .لقصل إلى تقاظ رود الأفغاك الوك الشاسة ياتعدد التناسلية 
اوجودة علي اللسان . القر حور .١۳‏ إن لديا العديد من القحص حن التحاثج 
الراتتة التي ليا الجدهد من التاس بعد انتخدام هذا اتجهار : اتظر اللخطط ١١‏ 
إ حشحة هة ) عن العلاج برذ الل الشسكن ولاحظ كيف ان الخطط المركرية 
تجرئ خلال انلسان ف شط مستقيد عتجهة لأسقل ناحية القدد الشاسلية 
الرحم و القضبب ) . والآن آئت تدرك الببب الى بجعل تقاط ردد الأقعال 
المتكسة في اتتسان فادرة علي إرسال قوق الحياة إلى أتغدد الثئاسلية . 


هلم رد القعل التحكني والقدد التتاسلية ا 
التغلب على العجز الجنم 


فن يشعز أنه بحاجة إلى مساعدة إضافية :للتغلب على العجز الجتسى ١‏ عليه 
أن يضغط وغاء الخصية ر الصف )»> ومحتوياته ( الخصيتين ]: فين قيضة يده , 
اغىقط ثم توقف عن الضغط . كرر هذه العملية حوالى ٠٠١‏ مرة ز أو آكشر) قى 
ايوم ,فعا تتظلر .إلى ما يس بالنقطة الساحنة الواقعة بين المفن وبين قتخة 
الشرج : ونقطة عحفيز أخرى تقم بين عة الذيل (المصعضن) وقتحة الشرج : 
افغط على انقاط ردود الأقعال المنعكسة هذه ثم توقف عن الضغط . راضغط حول 
فتخة القرج ١‏ سدلكا تقاط ردود الأقعال التعكسة المحفزة للجثس والمفيدة 
للرجاك والصساء على جحد سواء, 


مئال من " الغلبين " 


عنذما كنت قي ” الفلبين ” + قابلت. سيدة كائت تذهب لضن العالج الذى 
كلت آتردد عليه , ركني هنة السيدة بان وجا كان غاج جشسيا:: 
وكات سحرجة أن تسات إن قائت: هناك وربيلة اللساعدة . ولأتنى كت وعدا 
الالح صدیقين یمین عیب قان يعلښني طب ق قي العااج الطبيحى 3 لم اشغ 
يالغجل مث مطافشة هذا انر فة الهج عغليها كمريضة ؛ اراي کیف 
أيعك يالدماة إل لكان الذي يط الأغضاء التتاسلية , كان تلك مولا إلى د.ا 
بالنبية ليا . ولقته طلل يترم لي سا الد بجب عة : طالبا بها أن تمم 
زتعم طرق القدليك . 
المستقيم ؛ ياحثا صن النقاط المؤلة , ثم أرائى كيق أن الوريد يعبر فرق البتاه 
العظى 1 وم قان ضسباا وحساسا , استم الطييب ي الخعقط صل شنا الوريد 
سحب ادم ثجاد البطر , اله القضيب تيد الرجل ج¿ . وقا إن لسم پیل + 
في هذه المحطقة المحعية وأ كل ما تحناجة هذه التطقة عو أن يتم تدليكةا دة 
ترات لی يتجدد سريان الدماء داختها مرة أخری والذى من شآنه أن ينهي كل 
أعراش المج الجنسى ‏ نشم الطببب لدم أيضا ثجاه الجزء الذاخلى. من السات 
ليجعله يته إلى ايعشب , 
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من السجل قيم وسارسة هذا التسرين لان الكثيرين يمارسون بعقن 
لقمريتات . كما أنه من السهلل أيضا أن تفيم أن الدورة الدمؤبة تبط من عسازها 
بعل اتسين _ لذا إن كنتت الي من ناكل جتنية ١‏ ستكون هة دى 


الناطق الرئيسية التي العمل عليها.. 
صوتك يؤتر على رجولتك 


سوھ أطي سرا پملیون وارد رالذق اقنخفت قى متطقة المبمالابا في 
اخ الأجتماعات :: تعلمت أنه عتدما تيدأ نعبة صوت الرجخل د ئی أن تصبج 
غات ٠‏ فان ذلك عادمة علي أن رجولقه فى عالة يري لها , حيتت قتشكم 
الدواهة أي لدردور والتي تود تي قاعدة الرقبه وتتحقم فى الأنحشښال لسوتي 
دالت تقون متصلة بطريقة بباثشرة بالدوامبة اللغلبة الت لی تھے کی مراکز 
الجن :> وما يؤثر على اعداهبا بز عتى الأخرى.. أى عندما يكون وت 
الرجل عالياً ‏ فإن قوته الرجولية نون ضميفة 

يمن أن تزيد من سرعة خركة هذه الدوامة عن طريق خفضن صوتك . استيع 
إلى الصوت العبيق الأ يتمتع به رجل تاضج قوي . واجعل تفشك لشحدبج 
O O OO SF EY ONE E AE)‏ 
ولكته سيقن أقضل النطا : تلك الخشىض شوشي يسرع من حركة النوافة 
او الدزدة E DR r‏ ستئشة بدو رها ناتك الذكع رة . 


O 


ا هم الفدد الثى. سشباعد على ننشيط الغدد الجنسية شي أالقذد الضصعاء 
لذا تأكد من تدليك تقاط ردود الأفعال المتعكسة ليذه العدد أولا ١‏ كما هو خروم 
فى فصل الغدد الحماء. لو أن إحدي قاط ردود اتأفعال التعكة هذه تولك 
عند تدليكها ‏ فان فا يعني وجود مخاكل قى الغدد الجضسنية , ولو أنك 
غاتيت من قبل من أ خلل فى وظائف الغده الجئسية » ستعرق أن الايا 
تمتد من منطقة الخصر وحتى الأسقل . 

دعتا نظن إن تقاط ردود الأفغال المنعكسة الطامة بالقضنيب والتصيتين ٠‏ 
خناك اليد سن نتقاط ردود الأفعاك الخاحصة تلك المتاطع ولكتن انتشطعبت 


خلم رد اتفعن المتعكس والغدد التناسلية ۳ 


الحصول على تتائح راتعة بعد تجريتي للقليس رالبسيط سنا فقط . لذا فلن 
اشتتك بالشتهر مشا , 

قط على تقاط ردود الأفعال المتعكبة الجشسبة الواتعة تحت متطقة السرة 
بعساقة مساوية لعرقن فلك مسنشخدما الإيهام أي الأصابع ؛ شم دنك هذه الخطقة 
بظريقة قرية إلى حدما , انط ائخطط ‏ , 

قى ,الجزء الداخلى هن الساق ‏ وعلى. بعد مسافة تفثل عرق كفك فرق 
الكاحل ز أتظر المخطط ١‏ ج ) ٠إ‏ ١د‏ و ) تقع نقطة رد قعل ملعك لدد 
اللتاسلية ‏ ونرف قجد هذ النطقة مولة جدا لو كتت تعاتي من أت ختل شى 
الأضضاء الجئشية , ذلك نتقاط ودود الأفعال انتعكسة هذه بالإيهام ٠‏ يرشي فى 
البداية ٠‏ ونيس ل شت سن الاين ثائية ,قد تج النطقة: فليا متالة ١‏ لذا كخ 
وقنك ودلك قل المخطعة الزاقف بجائب هة النطقة القلة , اتلي رة 27 . 
والخطط ر ١‏ ج ٠‏ إ7 ج) 

فوق منطقة الركية بحوانى لات بوصات : أي فى المئطفة الناعمة التى تقم 
قى الجن الخارجي من الركبة » ستجد لقطة رد قعل متعكس أخرى مزلة , 
وسوف تظير تنقيا بسرغة إذا كانت غددك التتاسلية 3 تسل بكقاءة . إيظر 
الخطط ر ج ) . اسشخدم معها تفس طربقة التدليك التي استخدمتها مع 
شل اظ دن فيل . 
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هنوع ك2 وق لفط تقاط رود الافعال‎ 
التسقنة اللعفلت غت الخجر اتجشتى‎ 


# القسل االسابح خثر 


دنا ننتقل إلى تقاط ردود الأفعال المئعكسة فى الظهر . قد تحتاج إلى شخص 
او ليساعدك فى تنفد عذا التمرين . لك إنا جربثه جتقشبك ١‏ قعليك أن تضم 
يديك على وركات يحيث تكون أصابعك باتجاة بطئك . ثم ترك يديك باتجاه 
الق . وقبل أن تصل إلى منطقة الممود القةى : اخغط وايحت صن نتقاط رنود 
الأقعال المنعقسة الؤلة . سنجدعا قرب الفقرات القطتية و أسغل الظهر ) , اتظر 
الخطط ر ٦‏ بم , لاحظ ايشا تقاط ردود الأخعال التعكة الموجوية فى 
الأرداف . اضغطها بإضبح واحد وابق ضاغطا لفترة لكي تخحضل على تحفيز 
سريم , يساعد الفط على قاط ردود الأفغال المنعكسة الوجودة قى الشهر هذه 
من يجدرن مله في عليه الاتتضاب . 

والآن ..اثظر إلى متطفة: أسفل كاحليك ,ولا حط في المخطط 5ة اين تشم ردود 
الال المنعكسة الت من شانها أن تخط الخميتين والقضيب . 


نقاط ردود الأفعال المنعكسة الوجودة على العقبين 


مان رد الشعل المنعكن التالى بوجد قى العقيين ١‏ وتا أعتى العقب كله . 
لن تتخيل اتلم الذى قد تعاتيه من الضغط على ردود الأفحال المتعكسة الموجورة 
حول العقيين : وذنك إن كنتت تعانى E‏ خلل في اعدد انفناستية أو 
القولون او آی جن عن أجزا الأطراف السفتية , قد عتا هنا إلى جهاز رد 
قعل تکس The zamb Î The Hand Frobe JÈ «x‏ وذلك لقي جحل 
على تتائ جيدة في هذه المتطقة ‏ قد شحثاج أيشا إن تكرار خسلية التدلنك عة 
فزات لكي تتغلب على كل الألم . مى الهم أن تداوم علي حدليك الثغاط الؤلة أو 
الحساسة حتى يختفى الألم ٠‏ ولكن ليس قى يوم واحد . 

ايد بالأضابع هى معقوفة كالخطاف فى الحدليك تحت المنطقة المستنئة فى 
العقب قرب .مركز القد » اقغط بحركة داثرية , اتر صورة £4 ,بعد عة 
کوان رك لساب بج حول النطغة العثلئة للعقب - إنئى اتحدف هتا عن 
المنطقة الممتلثة قى المقب ١‏ لآ صن الجزء العظميى الذي توجد به تقاط ردود 
الأقعان المنحقة الخاقة بالانير , بالتطر إت الخطط هة سو ثري تقاط ردود 
الفعال المنعة إلى الأمعاء الدقيقة والمرجودة أيضا بالقرب من عذه المنطقة _ لذا 


غلم رد الفسل التسك والشده التتاستية Fera‏ 


قان :کب تر ند أن تجدد شاب شددك التتاسلية . نعليك أن تعالج كلل الخال 
الأخرى التعلتة بالجرء السقلى من الجسم : 


كيف تجرى اخثبار الخصية 


اوصلتئی خطاہات عديندة من رجال يسالوئنى عن كيغوة فضضن انفسسيم 
لقثب الأصابة بسرطان الخصية , وأشا آفوك إلة فن النيل جدا أن يقوم 
الرجال يشل هذا الختيار اليسيط التضية ١‏ خير لن يستن أكث من دقيقة أي 
دقیقتین ٠‏ ميتم إجراءه مرة كل شين ..يمكتك أن تفحص تقك وأتت قاخَدذ 
التي!إ ال سان ا لخ دين 

اقحض إحدي الخصيتين بطربقة رقبقة ٠‏ حتى لا تؤذي نفك . وبانشخدام 
لقا يديك > فع سباتك وإصبعك الأوسط ثحت إخدى الخضيتين . ولان ضح 
!بابك فوشا , ادرها برقا ۽ سجف تشعر بأتها صلبة وبيضاوية إلى حة عا , 
لکن ع ا کون اة اليه من التجععات أ التكتلات سوت تشغر 
بالبريخ فى الجر الخلفى من كل خصية + إنها قناة تضزين الحيوانات 
المنوية > وسوفا تشع يأك قلس متظقة |سقتجية يعفن الف ء . ابحف عن 
ية تجمعات صلبة أء مناطق متورمة فوج الخصية , 

استخدم غلم رد الفعل للتعكس لتحافط على صسة الأعضة الشناستية ٠‏ مركزا 
عل نتقاط الأضال التعكة التاصة بالهدة الختاسئلية وأقل الشده الصهاة 
الأخرق . إن الجهاز التتاسلى عد الرجل خاس للغاية . لذا قعتدما ذلك 
شفة لتقد فايدا بیظطء سدم سات ,فيه ; 


تفادى إجراء عملية لرضيع 


أخبرتتی إحدی تلعیذاتی فى رد الفعل النعكس عن تجربتها نع حفيدها, 
غندما ولد الطفل كان هتاك خطاً ما فى كيس الصقن الخاص .بد . وفال الأطباء 
آنه بحاجة إلى شملية : ولك كان شليهم الانتقار لأسابيع قبل إجراثها آنه 
کان قرا جدا ولا يستطيع تحعلها . 


Te"‏ القصا البسابح عشي 


لم يؤمن أيثاء السيدة زم ) بعلم رد القعل المنعكس » بل كائوا يسخرون من 
سارستها له .وق إحدى الليال طبرا متها أن تبقى: بجاتب اتطقل جيرف 
کان عليهم القيام برنحلة عل . 

بعد ذهايهم بک الطفل كيرا ٠‏ لتا أخذت السيدة رم ) فدمه الضغيرة فقي 
يذخا وجليقبة ودود آفعال عة يسيطة ليها , 

وتا قات ن نطق و م کان وموك جني الماية ال ققد 
قاتت تدلك تقاط ردود الأفعال المنعكسة فى مه هذه د كل ناعة أو أكث - 
بض ورفة لد توان . وكرت عدا التبرين عدة رات يينفا كان انطقل معها. 
وی اليوم الثای بيتعا كان يشتاول الرضصيح وجېته > بدا وکأثه بخير ولم يعد 
یپگی 

بعد تلك اصطحب الوالدان طقلهيا إى المنرل بين أن بتحدتا حن حالته مع 
الجدة . قى وقت مداخر من الوم اتصلت الابتة بامها.. وقاتتا نها : ”"أبى 
اخټرینی بابك لم تقومي يتك ": 

قالت الام ٠‏ “ ولكنئى قفت بتلا " 
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قالت الأبتة 5“ فود ان شیر بان ايت بخير د فقذ اختفت المشكالة 
لعاعا ” . ركان ذلك حقيقيا . فقد تعافى الطغل ولم يجر العدلية الرتقية . 


كيف تساعد مشاكل البروسثاتا 


لقد ساعدت على شقاء جميم مرضي البروستاتا الذي جاءوتى تقريها . فلو 
أن تدليك تقاط ودود الأقعال المنعقة إل القفيب لى حك من تاكن 
البروستاتا بعد عدة بام ؛ قعليك أن تجرب طريقة السهدة " تيريز فريعر ” 
فقط لاحط إن قاتت.هتاك متطقة صابة حول قاعدة القضيب ألا - غإذا 
وجدتها : جرب دلي هذه النطفة ياسايعك حت تصيم مرن شم تشتفى . لکن 
غليك أن تستتبر ظبببت لتعتم مته إن كانت هتا مشكتة "كر خطورة آم لا قبل 
أن بدأ في التدليك العميق للقضيب , 


هلم رد الفعل المتفكن والغدد اتتناستية ¥ 
قفاء إاحدى مشاكل البروستانا 


عزيزتي البيدة " قارتر ": 
أتا أعمل كسدتك لرود الأفعال التمكبة ولدى الان العديد مر الرشضى 
الراضين عن على , ولد خا أحد مرشاف على وخك إجراءمعلية في البروستاقا » 
ولکئنی نصحثه الا بجريها إلا بعد انقهاء أربع جنات تدليك على قدمه على 
الأقل . وقد اتبع نضيحتى ‏ وانصل بى بعد الرة الرابعة وأخبرئى بان نورم غدد 
البروستاتا ى اختفى وغادت الفدة إلى حجمها الطييعس , وأآن العدلية لم تعد ايا 
ضرورة . تم کتب لی هذا الریض بعدها خطایا کی يشرتى على علاجى له , وقد 
کان هناك مرضی کتېرزن باون ن ححرات الرارة ٠‏ زمضاكل الظهر : وفشاكل 
الجبدب الأنقية ۽ والواسير . وآیراشى آخري كتيرة ١‏ وقد ساعد علم رد القعل 
اتتمكس على شفاء هده الأمراضي جسيما: اتا عتدما أساعد الاس على استمادة 
صحتهم > أشعر بسعادة بالغة , 
کرجا : 
الضيد لك وب. 


سزيزاتي السيدة ‏ قارت ˆ :; 
آنا وجل فى الرايعة والسيمين من عمرف : ولد طيقت ما قرزآحه قى قتابك 
” الحلاج بتدليك اليد " 3 وحصلت على نشا جپة . ققد فت من خالا 
الأمراض الالام بعد عدة شور . وقتت لك عانيت من مقاكل فى غدة اليروستاتاء 
وقال لى طبيبى إن على إجراء عملية ٠‏ ولكنني تتيعت تعليماتك وقاتت النتيجة 
أن عادت البروسثاتا لدى إلى حالثها الضبيعية مرة أخرى ‏ أنا قعلا أؤست يعانم رد 
الفعل المتعكس واستخدم هذا الکتاب قى كل الأوقات . شكرا : 
اليف وار 


1 ااا 


رد الفعل المتعكس اللبروستاتا يساعد رجل على الثوم 


رورت الجی 7 کار 1 

إتت أبلع من العفر ۷١‏ عاما ء ولد كت أعاتى دند دة سنوات فن مشكلة 
متزايدة وهي كترة التبول أتتاء اليل ١‏ فكان على أن استيغظ خسى مرات كل ليلة 
لى أذعب إلى دورة الياد وذلك بسيب مشاكل البروستاتا - لشن بعد تجرية غلم 
زت اتشعل النعكس وتدليكي للتفاط الخاصة بالب وستاتا > تست مج ٠,۴١‏ حياحا 

خی ۷,۴۰ صاخ إفها أول ليلة أنام قبا بيذ الطربقة من سين . كما إئشى 

هت نوما متواضاد وفریجا للغاية من منتضش الليل وتي الساعد ذ١‏ ,۸ ماعا 
ف الليلة التالية Liİa.4‏ لم استرق فى التوم هذا فنذ شبابى 

انا في عاية الأمتتان 


Tt 


كيف تتحكم فى الطاقة الجنسية 


إقتلى أويجه هذا الثمرين البحدد ايلاء الین يريدون إخضاع: طط اقيم 
الجئسية حيت إنه يتحكم فى الطاقة الجنسية . 

استرخ تماما لمدة دقائق ٠‏ شم اجلس باستقامة : مبقيا الرقبة والرآس 
د وين تاا . ابا ف او کی کے ی اک ماک ت 
أغلق عبتيك : وحاول أن ترج القرة الكييرة القامتة مداخلك , حاول أل تقر 
ى الجنس فى هتا اتوق . لم النفس بعتق مرة اخرئ ول مر السلتشق فيها 
انةاء تيل أك تحب الطاقة الجنسية قن مركز ر قاعدة الع وذ 
الفقرى ) إلى أعلى , زفي قل مرة تفر فيها . قم بتوجيه هذه الظاقة إلى 
الفغيرة العصيية أو إلى الخ إن كنت تقضل هذا وتلك ليتم تخزينيا هناك , 
اتير في عمل هذه التمريتات لعدة دقائق دون ان بر ن التق بق : 
اذا ل تشن سغتادا عل آداغ ارين الخشس العفيق هذة > توققت إ3 بذات تشغر 
بالدوار تاب اة ذا التمر ين بعد تلات أو ربح اغات إن كان فلك 
ضروریا . لگن یجب أن تكن اكد رغبة ية فى أن تصعد قراك الجنسية لأعلى 
قبل أن تتوجه هذه القوى فعلا إلى شغيرتك العصبية أو إلى رأسك 


قلع رد الفعل النعتس والقده القتاسلية eA‏ 
تضریت للتحكم فى اانه 


ھا جو مرن جخید للسیدات اللاتى بعاتبن من فمف التحكم في القاتة . 
قوق قوئ هذا الثيخ العضلات :الشاضة با راف السقلية وعضصلات البطن 

تدعا تجتسين لى المرحاضس يولي ١‏ عليك بالقجضفى على العخلة لكشى 
تعنسی سریان الیو ۔ ابق على خا الوشم م استرخی . گرري هذا اللبرين 
آکپر عدد ممکڻ من الزات ۽ على الاقل عبش فرات , عندما تقېض ین العقاات 
رى سيان البوله اجى ياماات الجطن كتا سن انه :ان 
يقو ويش عضلات الجسم الهامة والمتعلقة بالفندة التناسلية ويخياة جششية 
اقل 

لزيادة التحكم فى الثانة ٠‏ اتحلى إلى الأمام قليلا بعد الأتثياء من التبول 
وخاولي أن تتبو رة آخرى لشاكدی فن آثلك سجبقى: كل السوائل من الثائة . 
أخياتا يكون من اليد الوقوف بعد اتقهاء عملية اتئبول . تم الجلوس والفحاولة 
فاا افك فن التفرية الكاهل للستانة ١‏ فاثة لن يجب علب ان 


قدصب الى دورة المياه صدة مرا , 


مشكلة السيدة “لك “ 


رتا السهدة ”ك " عن المضكلة الت عائت مثها > حيبت كانت غير 
قادرة على امساك البو , لقف كانت اما صفيرة » وازدادت خالتها سوعا 
حتي أنها لم تستطم مغادرة المقزل . لتصحها الطبيب الالح بان تقوي 
عضلاتها بعل التمارين المذكورة سابا, وعد أدانها لتتفارين > لم تعد 
تعائي من أبة مضاقل . وهي الآ بصحة جبدة , 


استخدام Reflex Tongue Probe‏ الثخلعى من الققلصات 


ادف ان اخراك جافبية Relex Tongue Prohre‏ ا فستاغدة فشاكل القدد 
التفاسلية . خاسة مشاقل الام الطمت . يمكنك أن ثرئ قى الخطط ٠١‏ فى 


i‏ الفصل النسايع شر 


صفحة ه٠‏ أن الخط رقم ١‏ يجري فى مركز الجسم مايا إل اتم شتا 
تشقطيڻ علي اللسان باسستشذام هذا الجهاز ::فإائك تحفرين كل المتاطق 
التحخيطة بالتطقة ر ١‏ ع ١‏ اتظ ق مور ٠,۲۴۳‏ قك تجدين بعهن شاط رنود 
الأقعاك التعكة هتا : خاحة قرت فوخ الطمت . إن بعش التناء يخن 
R۸ Tongue Prahe‏ قى حفائپین طوال الوت لى يساعدعن على إزالة 
الم الطجث الفاجىء أو ای أعراشى آخری E E‏ ایشا Thëé Reflêx 3ı‏ 
لانت ارجم إلى فصل آجهزة رد القعا المنعكس 

قد انندم الأطباء ذد الأداة نة نرات عديدة لضف جل أتراع الل 
شاملا الضداع ء وآلم الأذن : وألم الطهر وختى لساعدة التساة على الزلادة 
بطريقة غير مزلة 


استخدام رد الفعل المنعكس لولادة غير مؤلة 


ن يكثنل هذا القفل حت أخيرك عن طريقة سيلة وطبيعية لولادة شير 
مولة , فرد الفعل المتعكى هو تعبة للأميات اللات علي وحك الاد ةواللاتي 
اخترن أن پلدن قى المنرك ؛ إن التباء تحب طريقة الولادة الطبيعية غير الؤلة 
هذه إالئى لا تستدعي أخد أيه أدوية أء واد مخدرة فد نيدد حياتهن أو حياة 
الطفلى الذي لع يولد بعد , 

ل“ تستخدمى هذه الطريغة قبل أآڻ يسين مود ميلا الحلغل ‏ فت ببب الك 
رلادة سبكرة وتقلل سن قرس الطقل فى الخياة , 

فانطريةة اليه قلا لولاا طقل ,لين أن حلفي بل أن قق على تيساك 
إتجلسي الق غصاء , ققد كانت عذه هي الضريقة اتطبيغية الفظرية التي 
استتخدتها الاأمهات في الولاد3 مت عقات اتستين , وبهمض النئساء سازلن 
يستخدمن قريزتهن ويلدن يهته الطريقة ٠‏ وذلك عندما كن غير فقيدات بطاولة 
الولادة قى السضتى . 

بمساغذة :معشنطين > تضغط الراة البادثة هى الولادة بأسغان الممشطين على 
تقاط ودود الأفغاك النعكبة على يديها لتماعد على اسحرخاء العضلات : قفا 
يمح للطفل بان يولد فى وقت قليل ویدون آلام و ا مخ اة اا 


غلم رد القصل المنمقل واللدد االتنابلية ١أ‏ 
أن يجعل الولادة سهلة لكل من الام والجنين كما أنه بقلل من نسية حدوث أية 
مقاعش اسا , 

بجرد أن يبدا ا قاض : يتبغي لى الم أن الفط كلت يديها وان شن 
شيا لبا تحت قدميها وتضخط عليه ينك للام أن صتخم أمشاط انزد 
العافية ...وتكن تلك الأبقاظ تقون سهتة الك تخت القغط كما إتها 
جرج الأصاپع : لهذا السيب ١‏ استخدمى طاصفت اا8 عط : الس 
خضنيصا التدليك تقاط ردو الأفعال المنعكصة فى اليد 

خندما توجه الأم سان الممخطين إلى أسغل ١‏ اتيا تفغط بترة علي الجزء 
العلوى من انمشطلين باستخدام أ بعها حتى تفرز الاستان بقوة في راحة 
پدها . یجب أن تضغط الام بأكير قوذ مبكنة ز يمكن فحملها ¦ وتستهر ةف 
القخط ذلك لكي تلد بطرشة مريحة , إذا تحت اليدين : ارشيهها لندقائى 
نوةخ الى التق بجو وجل هح او اة ابه ووی 
آى مان اخر قى اليد تجدة الام ا اپا . وی نق الوقت اضغطى أخبصر 
القدم بقرة مقابل لرحة قدم , والتى يجب أن بكرن مطحها خشئا وليس 
تاجيا : 

ف تجد الأم بخن الراحة في للب امعط جاعلة اسثائه فى مواجية 


الأصايع ونهايتي الإبهامين . اثر صررة ۲۲ 
المرآة فى المخاض تستخدم طرق رد الفعل المنمكس بطريقة غريزية 


اقتادت التساء على أن يستخدفن طريقة الققط غلى الا و اا ق 
عسلية الولادة . فالام تطبق وتقیشی بشکل فریرڑی علی ید ای جکص قريب 
بنها ‏ يذه هى طريقة الطييعة الى تضاف من الام الام أثناء الخاض , وعلى 
الرقم من ذلك : فان هذه الطريقة ل تون كافية لان الفط لا يستمر فة 
طويلة . ولا يكون سادا أو هويا بنا يكقى , نذا فإن عتم رذ القعل التعكس يريد 
من كفا عذه الطريغة ‏ الوجودة فعلا - بالاضافة إلبها وتحسيتها , 


YT‏ اتقصل السابع هشر 


رد الغعل التعكس يخفف الام الخاض 


يشقف ون القمل المنعقين من آلام الخافن المزعجة والئى تقون فى الإحلة 
الأول من الولادة . ولا يكين ذثك ياعاقة الالح لکن بقوسیع الأعشناء وتمديذها . 
ويذلك تضبم عة الولادة سهلة » فدلد الم يسوعة ويدون أ في المرحلة 
الثانية . يقول لنا دكتور " وايت " إنه عندما تستخدم الأم تة الطريقة التى 
تساعدها على ولادة سريعا غير موجعة » لآ يكون هتاك أ حطر على الإأطلاق 
لكالا ,تة اه 1 الختينح , قباست !اء ملم زد انشعل التعش لن تصودي 
بحاجة إلى الأدوية الضارة التى تساعد على تخغيف آلام الولادة . 


كيف أنقذ رد الفسل المتمكين ظفلا لم يولد بعد 


حاولت ايتتيى لعدة وات أن تلجت طفل لکن دون لجاب ,رعا 
ضيحت امات لم بعلم طيبها بذلا وأاجرف لها عة رفيا CELTE‏ 
التقيجة أتها فت فذا الطفل قي الشهر الرابج من العمل ۽ واخب ها الطبيب 
تاها لن تل عرة أخری : وإذا حدت: هذا سيفن بالطفل عيوب حفر 1 
كثيرة . ولق أفرعيا ذلك صي وإوجها 

لكتتى أخبرنها بأنه لم يقل الحقيقة > لذا فق دعبت إلى طبيب اخر خندما 
ضيحت ادلا مرة أشرئ . وعشنا کائت فی شهزها الراہع ‏ توقف طفتها عن 
الخركة ؟ فتذكرت ابنتي على القور القضة اتقى أجيرها يها طبسها الأول ؛ 
واعتقدت أنها ستققد هذا الجتين آيشا , وكات إحدي صدبتاتي مدلكة ماحرة . 
لذا ققد تضححها بان تدصت إليا . قفغطت هدد السيدة ودلجت قل عة رب 
قعل بنعکس تعرفپا ٠‏ لکن دون جدوی . ثم أخبرثبا أن عتالك فرصة أخبرة » 
وفخطت على تقاط رنود أفعال متعقسة معيتة قى قمة وأنن الآبتة . فركل 
الطفل ركلة قوية ثم يدا فى الحركة . فصرخت الام فى غبطة , 

نوق خد کیو د سدع الله ال شيعه جيتع بض دة ی یکی جیسیر - 
شا الکتاس : 

اتظر 'لخطط ٠١‏ لثرق نقاظ ردو الأفعاك المنعكصة الواقعة فى مقدمة الرأمسن 
:الخاصة باتغدد النتاسلية والخد القطرية , قد تون تقاط :دزد أفغعال الخدد 


غلم د اللسعل التسكي والخدد التناستية TIF‏ 


الكظرية هن التي يفت السياة زجددت طافة هذا الطقل الذى لم يولد بعد . كما 
ناخد أيشا' تقاط ,دود الأفغان المتخكة امدقت للجم والواقعة فى قية الراس 
على توس ميض وة الحياة الخاقت الذي كآن بداخل هذا الطفل . 


مقوی عظيم 


پ 'ستطبم أن أنهي هذا القضل دون أن افر الناعدة الراتتة التي قدمها 
المتوى " لبديا ببنكهام " للشساء , فهو عبارة عن خليط من الأعشاب الطبيعية ٠‏ 
وقد اأعطيته لينائن جرد بلوجهن فرحلة الأنوثة : ومازلت املك علبة سن 
ˆ لديا بنكهام " عنى الرف فأنا ل استظيع أى أغيشن يدوتة-. وغافة شا أقرم 
حجر عليه نه+ : لأنه أضبح صعب الحصول عليه , ويمض أصحاب متاجر 
الواء ل يإعجرن انقسيم بطلبه ليون متوقرا لدپهم . قعندما أشعر ای اجهاد 
فى منطقة البطن الستلية » ايدآ قى أخذ هذا المقوى فيرا ٠‏ قشختقى لدي كل 
أعغراضن الأجهاد فى تفن اليؤم . فيج يساعد الأعهاء الثناسلية -التى تيل إلى 
الأنقبافن غد التعرض لاق توتر - غلى الاسترخاة , قمع نحق من الذاشل فا 
يحتقه علم رد القعل المنعكس من الخارج . وتساعد قلا الطريقتين على بث 
القناسق والاسثرخاء مرة أخرق قي الجهاز القناسلي.۔ 

چاءت لى تات رة .شابة صغيرة تطلب مت عااجها ١‏ فل سحاولت. جاهدة 
أن فمل و لكي لم تستطع تلك , لكن يعدما خاضت جذة الشابة عدة جلسات 
عااجية وبندما أخجرتها عن ” ليديا بينكهام “ ١‏ أخبزشتى بعد رة قضيرة 
e‏ 

“ا لیدیا بينكهام “ هو أفضل مقوی تستعطلیده تستمعلينه خاد مرحلة انقطاع الطمثف . 
ویمکن آن بکرن ادا للرجاك أيضا ١‏ فهو یاو التثاسلية عندما يصاون 
إلى مرحلة الفتوز الجئسي . إتنى لم أعرف أيدا الوقت الذى مررت فيه بعرحاسة 
فن الاس .فف ا الطمت عتدى قحاة بعد أن کان بنتظصا دون ا آتار 
ای ا نسئطع أن تحصل على " ليديا ببنكهام " فاشة شتر أعشابا مخلوطة 
بدلا مئه من أحد متاجر الطعام الصحى 
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كف يساعد رد الفعل المنعكس أعراض ما تسل 
الطمث وسن السأس ؛ 


TS E E a 


ان توئ الضقاء الطبيمية تساعدك على الاسترخاء العو بالراحة : كا أئها 
تعيد الثك اد ال نظابك ب ولجد لیات جنمك بطافة بٿجددة _ شتا ننن التشاة 
بن لجتب ا صابة بالا ما قبل الط و ماعب سن افاج ذلك من لالا طرق 
عاج و القعل التعكس والكي. E‏ ن تقوی خظام الجسم وتاب 
الصسدة“ HH‏ 


رد الفغل المتعكس وأعراض ما قبل الظدث 


قبال اخ يدا فترة الطمث : يعكنك استخدام العديد من الطرق التي تساعد 
على كيم الأنم والإزعاع الذى ينت عن حالة صدم التؤازن الهزفونى . لشن 
کون طلوا ایا ان کیک ع ااج برد الوا ای ع ج اا کا 
وذلك لكي تتنطى قوج التغاء قى جسيك وتعبدى إلبه ترارته . رر هذا 
العلا الكامل مرثين على الأقل اوها ودلك قبل اسبوعيڻ على الأقل من 
بداية الت . أي عندما بدا الت#بيرات الهرمزنية في اخ مجراها داخل 
جبمك ١‏ حت ودی هذه التغيرات إلى ١‏ تفاع لالاج واتسوائل ا جسحڭ . 
قد لغري بالانتقاع والبدائة . كن غلم رد القعل المنكس يحغر الدررة الذنرية 
ويجملها تتخلص من السوائل المتجبعة بيا ء كا آنه يخفف مي الشعور بالتقل 


FU 


والائتقاخ : وعن: المهيد أيقا ان تتوقفى عن تناو الطعام المحشوي على ما 


Ti 


1٦‏ انل ٣ا‏ جر 


مل رقاقادت البطاطن رالبندق والبسكويت الرقيق الهش ى هذه الفترة + ولقد 
اكتشغت أنه بإضافة ذرة علس نا أتناوله أو أشريه ٠‏ هثل ضير الليمون : يضبم 
للطعام أو الشراب مذاق أفضل دزن أن يتسبب فن زيادة السوائل بالجسم . 

رالآن آربداك آن تبتی فى وضع سثرخ بحيث تتطبعين العبل على إحدق 
قدميك بسهولة . ابحثى بقوة القغاء من قدمك لت خلال الطريق الدأاخلى وتصل 
إلى منطقة الحزض:؛ ودنك بان تفسكى بقدعك اليمضى وتضعى إصبعيك أز 
إتهامك عل الجذة اللحعى فن الجالب الشار جي لدم سین عظام الكاحر 
والعقب . وبالقغط يحركة داترية > دلقي هذه المنطقة بالكامل , آي حول 
الكاحل قي الجائب الخارجى من القدم . هذه المتطقة تمقل تقطة رد القصل 
التعكن الخاصة بالبايفن . دلكن خلف الكاحل وتحتهد . باحثة عن ناطق 
اة زفلة وتيكون من اناب اى الستخدمى الإبهام لرد الفعل اللتعكس 
هذا ,واي تتفل إلى اندم اليسرئ ١‏ .مستخدذمة تفس الخطرات علي القاخل 
فی الجائب الشارجی عن القدد , ذا كنت تعائين سن مجاكل في الميبض , 
لوف تجدين هذه النطقه بإلة چدا » ویمکنك استخداء خط تیف فی هده 
التظطقة , 

زالآن غياً بثا تتفل إلى الجزء الداخلى عن القذه أششتلى تقاط ودود الاشعان 
النعكسة الخاصة بالرحم يإبيامك أو بأى إصيع اخر , اقغطى على النطقة 
التافمة الت تم جضت عظام التاخإ ل اکى حول انکاجل. د الجزء الداخلي 
من القدم ‏ قد تجدين هذه الئثاط الواقعة تحت عطام الكاحل وخلق القاحل فى 
الجا العانب مإلة جدا : دلكي برفة عتشدما تقون تقاط ردود القعل اة 
للغاية . لا تطيلى فترة التندليك قى الرات الظاة الأرق ٠‏ حبك فكون قترة 
التدليك الفصيرة أفضل بكثير من الإطانة التي ل داعى لها راان اترك القدء 
اليدنی حتۍ تستریح. قاط زدود الأفعاك النحكسة بها واتجيي إلى الشم اليسرف 
لشدلكى تفس تقاط ردود الأفعال المتمكة الخاصة يالقدد السابقة فى الجاشب 
الداخلى والخارجى من القدم . والآن استخدسى إبهامك واحة اضابعك واضقظطى 
على المنطقة المنخقضة الواقعة خلف الكاحل في كل قدم . ثم إلى الخلف حتى 
منطقة العقب , اصقطي على جواتب وتر العرقوب + واصعدي قاغلة باتجاة 
الركية ويطن الباق . استقدمى طريقة الشغط والقرمن هتا 


قياف ياعد رد القعل اتتعكنن أعر اض جا قبل الطمت وس الاس + TY‏ 


زالآن غليك أن تدلكى باقى الق باش تخدام عط رقيق وسيق > مدلكة 
قك إلى آقلنى.. ابختي عطي الجدليك من أمابع قديك إلى أن جصلى إلى 
العقب . :اشفطي بقوة كاقية لقصل إلى تقاط ا الداطلية الواقعة 
تحت البشرة . ودلكى جميم نقاط ردود الأقعال التمكنة تدليكا كاملا ٠‏ زذلك 
لک پست د جيك حال رازه , 

قد تجدبن نقطة بؤلة فى أثناء تدليكك لنقاط ردود الأفعال المنعكسة . فلو 
حدث ذلك :+ دلي هذه النقطة لفترة وجبزة ثم اهبس إلى نقطة أخرى . 
وينكتك الحوية إلى النقطة المؤلة لاحقا , بعد أن كنتهى من شدليك متاطق 
خر » ضودئ إلى النقطة المإلة ‏ جندا واععلى عليه ا ثائية . ولا تيالقى فى 
جدليك ملاطق ردود الأقعال النعقة حت لآ تود الناطة الحاسة ‏ وقى 
النياية ستختقى لديك أية الام ء على الرغم من أن ذلك قد بستغرت جلسات 
دید _ شما سكو الم گلبا کان الد یسر بحري مرک اخری ۲ ميلا کل 
التجمغات والسعوم . وشريبا ستشعرين بائئشاط وسيختفى الألم من حيائك . 


كيف يتغلب رد الفعل النعكس على اضطرابات المزاح والاكتئاب 


تذكر أغبية خددك الصماء وأتت تدلك تقاط ردوة ااال انتعكة > قات 
ترد أن لبقي هذا النطام القددى قله فى حاخة جيدة > لأئنه فو التق لقل 
وظائف الجسم . فهى تفوق غددك الصفاء واننظم إيقاع الجسم . كما أنها ساعد 
غل اأتزان الوطائف الخيساثية والعاطفية التي يون لها تأثير مياشي على حالتك 
المراجية . امرس الخطط > > التيه يشكل اص لكل حذه الخد . 

كلنا تعلم أته ينغي لجيمع المرأة أن پيقي قى تفاسق وانتجام كال ٠‏ زذللك 
نى تتفادى التعرض لأية اضطرابات _ والغدة الدرقية هي نقطة رد الفعل 
المتعكن التى سستخدمها للحصول علي حالة مزاجية جيدة ‏ فعتدما لا تعمل 
الغدة الدرقية بكفاء » تشعر أجسانتا بحالة سن الشضيق أو التاكتتاب: :وقد 
أثبتت التجارب أنه كلما ساءت حالة الغدة الدرقية » كلما تدهورت حائة الخ 
بلقن: المقان ٠‏ سا زد إن الاستاية بالا تتاب وظق ي الواطقف السليية 
الأخري . وسوف تجد نقطة رد الغعل المتعكس للغدة الدرقية فى يديك وقدميك 
ورقيعك .انط رةه د ل و إت 


T1‏ القضل التاضن عضر 


بالأضافة إلى تحقيب الغدة الصماء + اقصغط برفق على ودود الأقعال السكنة 
للكبد ٠‏ والوئثين ¡ والففيرة الحضبية ¡ وال . وكلما شعرت يأنك متوتر ١‏ دك 
رنود الأفعال امنعكة الببة هذه لى تغلب على الأتتشاب . اذك 2 إن 
ا و ب لتا فعليك الا ثبالع فى شدليك 
امئطقة الخاصة به , اعمل على ملطقة رد القعل المنعكس للكيد دة سيع ثوان 
قالكبه الخرك: ار الله بجت E‏ الخيضن . يسبب ضغطا وقسيقا مى 
ناف کته كله . لشن عنديا يعبل. الكبد بكفاءة فان EES NE‏ 
يئقى الدم ويوزع الفيتامينات والعادن اهمه لال ج باك E‏ 
لتجد امريد من العلومات عن القيد ) , 

إن جسيك كله يستقيد فن تطبيق علم زد الفعل الملعكس , قمع استخدامه 
شعرت تسا قلير ات انين قد أصبحن أقثر اسثرنقاء قبل وأثناء قترة الحيقن . 
استشدم طرق إقمافبة ليناء الصحة مثل تمارين الجسم لزيادة الرشافة والليوئة . 
بمکنك ايها آن تمارس تفرين المئى : أن تجتقن بحسق » وذلك لكي تحط 
مؤرئك الدموية ‏ شهدا سيخفق من حدة الأكتقاب لديك .وسيجعلك تفعر 
أنفا بحن فو قن فحدك وعالك الواجية راغ ك اة ف غندما شري 
قافا جك فاتك ففف التملب الى فيك يا وكين :]اة 
هى قحسل حالتك الخارجية ولوقك ٠‏ وسيسترد جسمك صحته مرة أخرى . 


دلك جهازك البوان 


پجب أن بخافظ كل ما على كلبتيه ومثانته وخالبه بصحة جيدة . لذا 
يجب علبك أن تشرب ۸ أكراب من الماد الطبيعية آلتقية كل بوم . إن الكلبتيڻ 
تتحكمان وتوازتان الواد الكميائيه والاء ي دوك _ قشعا يعمالان يجد ا بتقها 
الجسم من الفحتلات ويتسافظطا على كارن اتشواقل فينة , اسل على تقاط ردو 
الآقعال النعك للكلبجن والتانت . ذلك تين خاتين النشتين ١‏ راتت تقفظط 
ادا وهابطا ٠‏ قإئك بذلك ايشا تشم بتدليك تقاط رنود الأقعال التعقة إن 
البحالب 

تستطیم أن تيقي كليتيك فى نة جيدة صن طريق تدليك تقاط ودود الأشعاف 
التعكسة فى قدمبك وديك . فيذه النقاط ثقع قى المتطقة البغلية من الخط 


كيلب يساعف رت الشعل القعکی اعراشی ما قبل الطمث وسن الاس ١‏ 113 


الطولي الذق یم يليه تقطة ,د الفعل التعك الخاحة بالغدة القظرية ا 
مرق کل م ود قرا انظ الخطط ۴ د 

بمكتك أبضا أن تدك المنطغة الذاشعة فق الكليتين بؤضم كلت يديك على 
وركيك ؛ بحيت نكون أصابعك فى اتجاد مؤخرة جسىك ٠‏ ويون إيهاماك 
متجهين إلى الأمام . الآنٍ ضع أصابع كتا يديك فرؤ خد خصرك على الظهر , 
واعمل على منطقة التليتين. بحركة دائريد ضاغطة , داك هابطا حت تل إلى 
تهاية عة الديل ٠‏ ت هزر ذلك رين حى كل الام فررا ولك :لايك 
متحت الطييعة القرصة لكي تعسل بحرية , افعتدما شرك السوائل من الأعشاء 
البحثقنة ‏ يختفي الألم . 


یف تهدنین وتخفضين الام الحيضن 


إن إحدى الطرق التي ساعد علي تخغيف آم الحيقى وتوترات المبابض 
هي أن ترك حوشك إفا الاستها علي هرك أف بالجلرس مع نى 
ركيتيك : ووشضم قدميك على ا رشن حركی ركبتيك ناحية البسار ثم تاحية 
اليمين جرال ۸ بوصات قى حل اتجاه . 

وقد لت طرق ارف جد ختة ستوات E‏ قا داشح السيشق اينتې 
الصخيرة ى المفربنة , ققد شعرت بالقثيان وانتاينها الم سيتة ؛ ولهذا توجيت 
إلى متب ممرشة الدرسة لكي تستلشي _ ولشد كانت هذه الممرصة وانعة ؛ قبدلا 
من أن تعطى اينتى بعقن الحبوب لتقيف هذا الألم + شرحت اها قليلا عن 
غلم الثشريم . قاخبرتها بأن العدةتقع فى اتجزء الأيسر من الجشم د وإفنا 
عندما لستنقي على الجائب الأيسر > فإثنا تخفف من الضغط الواقخ على الرحم 
فتتوقف آم الحيضن . ولق قائت هته الأصحة غالة جدا - فلقد اجتفي الألم 
وشعرت ابئتى بالراحة قورا , لذا تستخدم ابلقى ان هذه الطريقة مع اينتها 
الراسقة : 

ولف شفك اا سن الد 


۳ ۳ شرحت شی کے أن رد الفغل 
التكن تفا وة وة . 


EY‏ الل اشام شار 


عزيزتى السيدة " كارتر " 
ئت داطما آهاتی من آلآم الخيضن , ققد كنت امل آنا وزدجى ف جاك ناء 
اناز ١‏ لذا ققد أبى العمل الشاق والآخمال الثثيتة إلى ريادة الاسر صو مها 
اطرتی لان آبقى فى الئرل لد ومين كل شهر , وقثت بالكاد استطيع السير 
بطم يق سستقيسا , لكننى مذ أن اكشخفت طرق العلاج بره القعل التعگس : 
تحستت حالتی تماما عقن حي في بمح االحنان ل ان الاح مه ام 
وكذلك فان شعری کان خقیفا ولم بعد أكتافی أبدا مهما قعلت :اتل بانففلغلي 
فقاط ردود الألعال النعقسة فى فروة راسي ويشليك أظافر أصابعى ؛ أصبح عرق 
كثيفا ووصل الآ إلى بعد متطقة خصرى | كما أنئى أحب طريقة شد الوجه الشى 
وصفتيبا لنا لإزالة التجاعيد : إن ليا مشمول السحر 1 ولم أن أضدق أن كل 
مشاقلى من المكد أن تتتهى يهذة الطريغة 
اة :د .ر "قتا 


إذا كاتنت اضطرابات الج المخللفة أر آلام الحيض تبقبك مستيقظة : 
فجربي طريغة الوم الماذجية التى سأفرخها لك ٠‏ فهى فنالة جا قبا أنها 
بنتساغدك على الأسثرخاء 

على شهرك فی سان حادی» ::وأرطی عضلات جسم : وشدی 
أريعة أو خسة اتقاس ةة خت تخعرى يالدفه والكينة . والآن حاو أن 
تئنى جل الفغوط :+ فثخيلى أئك تنظرين بعقلك الى كل جزء عن لجرا جمك 
وڪاولی ان ريه واجدا لو الآأخر 

دی ا ا وشدی قلات ایج الق والكاحل والقدمين : وايقى 
صا هذا الوقسم لی شرن gi‏ أخر ی النقس الععيح الذي أخذثه 
واسترخى . مرة أخرى .. تنقسس ببطة ‏ هذه المرة شدى عضلات أصابح القدم 
والكاخلين والقدمين وربلة الساقين والرقغتين . ابقى على هذا الوضنع لسبع 
توان - خرچ افاس واسترخى ., بيبط کي هذا الین غلى قل 
العضلات والاتسجة والأعضاء الراقعة من عة إصبع القدم حانى فة الرأسس., 
آخیرا » شد كل ماطح جسك » حت دقك بل أجزاء جك الأخرى مغل 


کیت بتاعت رد الشعل التیقی عراف ما قبل کشت ری الیای ? ri‏ 


لفك ولنائك وقسك . اغلقى عيتيك بشدة وجعوي أنقاك:, وان تب ان 
تجعلی کل جسمك مشدردا ومتضلبا > ثم انخرجی اتغاسك واسٹرخی . 

والآن وأنت مسنرخية تماما ٠‏ ضعي يدك اليسرى تخت سرتك راضغطى 
یا ون جاه نای اقرا کت وید ومطهرا . فلو أن هذه المئطقة مؤلة 
عند الفط فدلكى يبط ورقة ف حركة داري لسیح لوان ثم خذى نفساً 
بيا وميا ا کار شا دة ران , قد أصيم جسمك الآن مسترخيا افا فن 
الداخل ذلك ا الخارج كسا اختضت أيضا الام الطفث ١‏ ويمكتك أن 
تام توما عبيقا وهانطا دون الام 

يمك للرجال أيقا الثيام بيا التمرين - فيو يهديء اشضسطرايات الجسم 
المشفلفة , 


كيف توقف الالم 


قد يداهعك صداع حاد فجاة وأئت مشغول فى العمل أو آلام الطعت يالنسية 
للشتاءغ : قل حدث هدا ققد 2 يكون هئاث متسةه فن الوقت لتطبق علد ون القعل 
المتكش بشكل كامل على جسمك . وسم ذلك فبإمكانك المسل على بذيك 
لتخقيف الألم .. وذلك بالضغط على تقاط ردود الأقعال المنعكتة للجهاز الدورى 
والتتاسلى ١‏ كم الشغط لحدة دقائق على تقاط ردود الأفعال المنخكة التفدد 
السشاء ء فيي ساهو معروف تقوم بقنظيم كل وظائقن جسىك . 

خیت حخيتك الطبيعة بنقطة رد قعل ستفكس راثعة قى ينك سن شأنيا 1 

تر یحكف من a RAAT‏ وتكون هذه التقطة عي قدر كبر من 
الأشمية وخاهة عتدما يعاتى الأتسان من الخص , للج هذه النقطة ء اقيض 
يديك : وستلاحظ حضية صغيرة فى مكان التقاء الإيهام والسباية ٠‏ لقع تقطة رد 
القعل الملعجس هذ تخت هة دة اليقخبة . اعحل علي هذه انلطفة تتحرين 
التورتيزونات الظبيعية ٠‏ اابياعد علي اختناء التقلصات لديك , انظ رة 
fF‏ 

اعمل على حذة التغطة ١‏ وکل تقاط زول الأعال النعكسة الأخرى الواثعة 
حول إبيامك لكي يختفى الضداع اوآ آلم اطي: 


1 الفضل الثافن فر 


كيف يساعد رد الغعل النعكس الام الثدى 


قد تننج آل التدقى من حاتة مدمه إتزان هرمونات الاستروجين 
والبروجسترزن دلت جسیم قاج زلغك الأقعال اللهتسة الواقة ی القدجين 
واليدين أو ساطق معيتة من رآسك , وسوف يحسن هذا التدليك دررتك الدموية 
وبقلا فن ل اتلم واسین : کوت متاپ ة ET‏ یشک سید سای ته رتیوت الفعال 
اتنعكسة نندت الت سٹجديتها على تبة كل م ريد شاشدى النخطط ٤‏ 

سوف تحناجين أيغا لآن تلكي تقاط ردد الأقعال المتعكسة لتغدد الصجاء 
والرثة .والجهاز انليمغاوي . ولتخغيز العدد الليمقاوية > اضفطى عبر ممه كل 


قدم . أو اقضقطى رسغيك رادا جلو الاخر مستخدمة أصابعك ١‏ أو إبيامك أو 
خب يدك - انظرف حورة ۷ - أديزي كاحليك قي أى اتجاه تريديتةه + 
قوقفي ا ادیريهفا شي الآتجاة الاش لجعي النتم يتدفق فى القدد 
الليمغاوية . ولك تقعلي ذلك ستستاجين إلى الاستلقاء على ظهوك ؛ ورف 
سايك إلى غل علیك بتوجیه آصابم قدمك لأعلى ت لاسقل لدة نقيعة أو 
دقيتتان = وجهيها أيخا من جاب إل اخ . ازيل التكثلات الموجودة قي 
ددا الليمقاوية عن ريق تدليك ,قك ١‏ فسيساعدات هذا التصسرين على 
القخلصض من الكتل الدموية الخلبة أو الدم المنوت بغددك الليعقارية ۔ 

ولقد تم شغاء العديد من الأمراش المدئية الناثجة عن اللغيرات اليرمونية 
باسشخدام طريقة الضخط على اللسان ‏ ود تشعرين وأتت تققطين علي لسائك 
بوجو غزين شي عة فختلفة دافا فن جسمك : يدا يعد دليلا علي أن قوة 
الشغفاء قد يدذات رئ داخل جك . انرق القل اتخاس الاس 
باللسان 


كمادات زيت الخروع لالام التدى 
تفا :1ا فن فؤر حن القهایاتة التدی أو أ مبكزريات قد حصييه إذا 


فا عولت بض ية 8 جابلورد اوسن * لد ا اتو طوبه الخاتة سه 
التخاصن جن الألم واا لتپابات لشن د5 ها یکن استضداح شق العلريقة 


کیب اعد رد اقل اتنیکی اع اشن م قي الطیٹ وین الپاس ؟ TTT‏ 


أيضا فى آى مان الجسم اللقضاء على الالتمابات . إن زيت الخروع البارد 
الوط يحثرى على يادة حفر وقائف إحدي انخلآابا الليعفاوية سين الشرع تا 
الى سفزيد من سرعة التثام الجروخ وتسكين الألم . وإنئى احتفة دائسا بزيت 
الخروغ ونسيح صوفى ناعم سيق استساله في الثلاجة يعد أن أكرن قد وقتها 
تي تبه قلقة بسوستة قوية , 

سوق تحتاجين إلى ريت الخروع البارد الخغوط ونسي ضوفي ناعم وقطعة 
من اتباانستيك: وكمادات ساختة-. الث الشيي غدة فراشا وشي , الکثیر سن زيت 
الخروع عليه يحيث تشيعين قظعة القفاضن بأكملها ٠‏ ولكن لا تبالغى فى إضافة 
الزيت حت ا يسيل على التدي . قشعي الماش علي التدج :ولعي قطعة 

لبا تيك يليه والآج :قي الکمادات السناختة جلى قبة ذلك : اشبطن حزارة 
الکخنادات: يوك نرح :اة ۔ لو لم تتطيعي تسيل دة الحرارة الغالية ع 
خقشی بن رار الکماد! ت التسل إل سوي رار سط - قد اتر كيا نة 
ساعه علي الال | استسدفی ادات زيت الخروة هذه مره قي البزم من تلاتة 
إل سبعة أيام عند الحاجة إليها ٠‏ قسوف تحب كل الاحتقان . ويبكا اد 
اتتدآميا أيشا بطريقة متکررة ٠‏ فلس لھا آے تاثي رات ضارة : وسوف تجدين 
أنه پغد أنبوغ قد اختشت كل الالتهاہات . 

إن قعادات زيت الخروع راقعة فى إزالة كل آنواغ انات ,۽ شما انيا 
تساعد على اختقاء الكشبر من الأمراض , فلقد استخديت كلا من بيت الخروع 
ورد الفيل امتكن تواتك دة و اعا اها هما تة عة اه 
بلقیت دآت رة اة فن جاب قال لى إن رو جخةة مب خدا | 
اتيا EE‏ ! " لم كن قد مر إلا عام واحد ققط على ززاجهعا 
تدبا شحر " دا E NS‏ الغاية لاوجة 
انها لازمت الفراش طوال شير امل . ولم يجد الأطباء بها ما يسوء عندها 
اجروا لها العديد من اختبارات الدم - الكخهم افئرحوا المزيد سن الآختيارات 

اضظر " دان " لان يأخة |جازانت كثيزة من ععلة لكى يعتنى بزوجتة . وكان 
الياس قد بلغ بته ببلغه فى ذلك القت ؛ ولم برشب أن قوم الأطباء بالمزيد من 
الأختبارات . فأخبرنة بان بإمكائة مساعذتها يط يقة طبيعية برد القعل. المنكب 


b 


وگفادات یت الخروع ٠‏ للق كان تما تیل مباصدة اوجتة لتتعيد 


T+‏ القصل اتابن صر 


صحتها , وقد واففت هى الأشرع على مساعدة تسا با طريفة معقتة ,ا 
پاتا الس 

قمت او بتدليك جميع تقاط ردود الأفعال النعكة قى قدمها . باعثة 
بالطاقة لكل اأعضاتها وغددها . عملت بط نة للاتين دفيغة على كل قدم : 
حت لا أغقل أي غدة من غددها القنعاة . وكثت أعطى للقدد الليمفاوية غئاية 
اليا 

واتخد مت معا بعد لل صرق قادات رہب الخروع التى : ش رتيا لشم 
متذ قليل . قوضحا الكسادات عل معدت وحدرعا . وترقتا الكيادات 
لساغتيق , للم استلشت الزوجة غلى وجيها ووضعمنا الشادات على ير 
E‏ نذا وضع E TE‏ 
ساعتبن . ثم أخیرتد پاتا تعر باحثقان مديد قن صدرها . قبدآتا برضم 
کمادات زیت الخروع على صدرها دة ساعتین ۔ بعد هذا شعرت بحسن . 
واحتسنت جانا عن حساء اتود , 

بعد أربع اعات لاحقة كررتا العبل تشه ٠‏ واضمين هذه الرة اتكبادات 
على كل متطقة دة ساعة واخدة . 

2 ائیومین التاليين كان "د 


يخير دات ته ریت الحرم کا باع £ 
وی نشف الوت ن يعمل تمل بعتن تقاط ودود الأخعات انتعكة د قي FEE,‏ 
ا ا ی 0 ی تا با 
الليمغاوبة ‏ وقد دللٹ متفه ظیر عضا عب رات ليب عد علي E‏ ال تيان 
الذی قد کون موجودا قى الجبم تکل طبيعی . وقان يقوم أيضا بتدليك بل 
لنقاط ردو الاقعات التعكسة قى اده رة واجدة حى اليم 

ل يذشب التجهود الذى بذلة ”ان ” سساتدة زوجدد جباء _ فد سل ضار 
جد وإ عار نة ها , قيعد يمين فقت , تضسنت ية زوجتهة ١‏ وس صان سا 
استطلاعت الجلرس تم التي . وبعب تصتت حالتيا , عملت على تقاط ردود 
ال“فعال التج نة في يديا 2 واستجر نت ن یتام ادات ريت الخروخ 
تر تين 2 ام فة والظير ] : وی شاا اتی شیع کات بلب وتپ بها 
نكق لعب لعنلا : 

بقيت على إتصال ب “دان ”> الد أخيرني يعد قفرة قصسيرة يان زوجئد 


دف يساعف رد الفعل النعكنی غراف ما قبل الطبت وسن الاس + EL‏ 


تعد تشتگی من آہة الام أو آئ احتقان من آى تروع : كما آثها اتقشمت لاجد 
تثمنم بضحة خيدذة .۽ ہدأت ې اول RE‏ ا لش تة گا داوست قلي 
بارس طرق رد الفعل النعكس العلاجية كل اسيرع وربصا تسقطيم أن جب 
طفل 


بر لش ديك 


سرف تختفى آلا القى المتررم الساخن لديك غندما تستخدمين جدليكا ,قيةا 
ویاردا ۔ فقط فع يدیاك تحت ماه بارد جاری , آو شعیها ی حوض: ماء 
ارك ا ت ضر ديك ب قت بحبث تتطلعان نن الجء الا كير قن الا ثم 
ضعيهما فو تدييك بعد أن تجعليهيا خنى هكل الفتجان , بيئفا اليذان قى هتا 
الوضسم 1 داش اش ٹسرئ السوائل بريه اا السجریف الليعفاوق , يشورك 
هذا يا تعاش عسيساعداك على الشفا , رر جذة العملية صدة مرات 


س اليس 1 بداية جدیدة 


عتدما بتعرضى جسم المرأة ثلتفيرات الهربوتية الخاصة پمرحلة سن الياس أو 
اتقظام الطحت : تلج ر اغراق هذه التغيرات في سسورة اقطزراب راسي 
وإخعرار الوجة وتخوتة وار - لتك لح حطر لأن تعاتي نن ملل فده 
الأخراسن إذا دت اٹل " لیدہا پيتكهام  "‏ فيو فق من نويات السخونة 
إذا ها كنت تستطدمين آي هلاب متزل ٠:,‏ وعلى الرغم عصن: داك استمرت تلك 
الأعراضن ون وق : 

دلق شاط ردد الاك التعكتة الخاحة بالفدد الحباء لكي تنظصى 
وتوازنى نسبة السكر قى الدم ؛ ودلكي أيضا نثاط رود الأقعال النعكسة للخ 
والععود الفقرى ٠‏ والتى بتجدينها قى يديك أو قدميك , انظري الخطلط ٣‏ : 
ق ودلکي متعاغة شط اعدم العظعية التى تش علي الحافة الداجلية للقده 8 
تلك الواقعة لست إخيم السباية في اليد , وعتدها ترتخي عفودك الققري : 


11 شل اا 


ستخعرين بالراحة : حيبت يعمل قل من المت والعفود الفقرث على تغذية 
اعغصاب الجسم كلة . وتتشعب الأفضاب ز علي مراحل ) بذاية فن الخمود 
الفقرى وتسترق كل أجراء الجسم . ليس هناك وقت محدد لقدليك تقاط رذود 
الأقعان التعكية الطاصة بالعميد الفقرق أ4 آي متطةقة عة اسر باک 
تقاط ردد الأقعال .المتعكسة الخاصة بانعدد والاحضل التي لا يجب أن ربد فترة 
ٿدلیکها ن بقع توان فى المرات اتظيلة الى . 

اريدك أن تخل الحياة وان تستمتع بها وألا تيبر دقيفة راحدة من يرمك !| 
استخدم رد الفحل الئعكس لتحثيز قوة الحياة القهربية الكامنة داخلك !| 
فان استسشام عاج رد القغل المتعكس على جسمكت يتوصيل فبا کچریې 
بالدائرة الکیریبه . فانه لن بے ء إذا لم سر التبار الكهربيى خلالة ) . تتلبل 
تقس القاعبة على جسجك أيغا : 

فرد الفعل التعكس يوصل انكيرباء بطريقة طبيعية إلى جسىك :+ كسا أثه 
يدفع طافاتك الطبيعية خلال جسمك كله : وعندما ا بطريقة مسحيحة:: 
ائه سيناعدك قي التغلب على الجهاد , تذكر أيذاة تادا د قي القخل الان أن 
ليد البمنى تملك طافة كهربية إيجابية وعى الأفضنل لتحقيز الطاقة . استخدم 
يدك اليمتى لتضرب على قفة راسك . انظر ضورة ١١‏ , اضرب على صدرك تقاط 
رود الأغمال التمكسة للقدة السعتية وذلك لحرلد القرة والئشاط . انر صورة 
١‏ هذا وجول عة اكاك أغاق اليدين ببعغها البعشن الطافة لبقا اتظر 
ض3 4 . 

غتذما تستيس السواتل الشامة داخل غتددك الليطاوية + شيشعر جك 
بالآرهاق , لقن العمل الجاد علي تقاط ردود الآأفعال اللعقة العلدد 
الليبغاوية تلض اسه سن ن سسوم الموجودة به انر صسورة ا 
i FT‏ | وستتمكن آيظا من فت فسارات جديدة للطاقة عشدما تطود 
الها القديمة فج نظامك .ر دسر أن حفرب اكرات فن الا وها لجات 
على طرد القغلات ) , 

عندها تتسع عسارات الطاقة ء لن تعائى جن الآجهات بعد ذلك كما أننك 
ستتستع بحياة د فة بالتشاظ وا لشي اتد لصا سي . 

يخبرنا دكتوز ” ليغين " ١‏ ملخضص علم القغذية + أن السا اللات يعائين 
م ب او اة اوها ف جك مابات بقعم اليد الفا جحت 


یف ياعد ود اتقسل انیقی اع اش ما بن الطت وسن الياس * Y‏ 


عتيهن ترشن هذا التقص باد جرعات من حامشن الفوليك وقيتاميح ب ١١‏ , 
أما التباء اللاتي يعانهن عن الم الحبض والثدى . قانه بقترم عليهن مضعم 
فى امتصتاصض التالسيوم بطريفة أفصل . وق أثبقت الدزاسات أن الئساء اللاتى 
بتتاولن الكالسيرم يتمرضن الام أقل من هزة اللاتى لا يتتاولته أثناة قترة 
الحيض وبا پصاخبيا من تقلحات ‏ 


يساعد العلاج برد القعل التغكس على تحقير تدفق الدم قبل وعد العمليات ا 
ياعد على شغاء المرضى «تهدثة أجباميم بطريقة طببعية . إن عمليات إزالة 
الرحم والمبايشى نترك احيانا الجسم قیں مجن شدیدة ۔ قدا آریلت المپایضش :: 
يقلن إمداد الجسم من الأستروجين . عيكون عى الغدد الكطزية أن تسوض هنذا 
التقصن , لذا يجب أن تدلك تقاط ردود الأفعال المتعكسة للهدة الكطرية والدرقية 
والتكايية تلك تفي الي وتات التي باجعا جا 1 زنج باج ا+ 
تدليك كامل لقاط ردو اتفال التعكه قي جيك قبل ويد العيلبات لتحغير 
سريان الد بجا يناعد على القشاء يطريقة. طييعية . 


مادج الشعور يالا خمرار والسخوتة 


ا و م ی اا ی وای کی ا جا اتا د 
تشصيب عرةا : وقى أحيان آخرى تكون متيجة الأرعفاع فى العدل الأيضسى هي 
الإضابة بالاخطراب العاطقى وضع العخلات . عتدما يحدت للا هذا ١‏ دلك 
تقاط رنود الأقعال النعكة إلى الخدة الدرقية » ميا سيؤدك إلى تقليل الأخمرار 
حيت يساعد الدليك علي اتزاى اليرموثات الولدة للطاقة . وتكن الخدة الدرقية 
سي الستولة صن إنتاج هذه الجرضو ات الذي يؤدئ. تزازنها إلى تنظيم معدلكڭ 
الأيضى ٠‏ ولكى تخصل على أقضل النتاتم اعفل على كل الغدد اتصماء . ائظر 
الفصل التافخ . 


i TT‏ ت 


فع أداء تفارين رد الفخل التعكس + وختاؤل الظعام الضنحى ١‏ وممارة التصاوين 
اليومية . سوف يون لك جسم سليح يعمل بكفاء وتناسق , كبا أآتك مسخئحم 
براخة القكر وستتقبل ر المرآة ) تغيراث سڻ اليآسن يصدر رحب يل ستعلبره 
بداية حياة جديدة - ملبنة بالنقاط والإتارة والبهجة | 


شق ان 


اسشندم ارين التئشل الحميشة لكي تتخلصن من الاحيرار وتیدیء من 
أعصابك عن مواجيتك لآى موف مزح , وسوف يساعدك هذا التسرين أيقا 
على أن تدى» من يفطة جارك العضبي سواء شتت فى كبك اؤ على 
الشاطى» أو قى سيارتك , 

فقن .معدل تتشكف إلى النصف بأخذ أتفضاس عميقة بطيئة ,احص عدد 
الأتفاس الف تأختها فى الدفيقة . عإذا كان معدل القاس القى تستنشقها 
بقراقد فا بين 1١‏ إل 1١‏ تق في الدقيقة ١‏ غابطة عن هذا العذلة وة قن > 
ا قاش فقط في الدقيقة .ربيخد شعورك باتخزنة : ابق وا 
تت ب زع ٠‏ من بط بابق متدرا :فلن فان اخس الي هد 
مح لدليك رقي لنقاط ردود الأفعال المنعكسة على يديك وقدمك تعد رائعة 
خصوصا إذا كثت تجد صعوية فى آوقات اللوم . فبا يعملان کمیدی» طبيعسى 


“i 
ا‎ 


کیف تعتنین بالندی لیکون سلیما جمیلا ؛ 


آ3 را اوا او کک کو و 


إن الئديين يسثلان أتوئة المرأة : ويساعدان على تأكيد تفتها بنقسها لذا فيي 
تهتم بهما فنذ طفرلتها كما أنها ترقب نمو هده الأعضاء فى فر كم برقاب 
الود نب أعضاته القناسلية 

لن لا تخصل كل امرأة فى التهاية بالضرورة على الفدى الجبيل المبثتىء 
الست الذي ت غ فيه إل آله باستخدام التدليك السحري لرد القصل 
التعکس ١‏ كنك آن تحصلی عل ثدی تدر جل . 


تدلياك الذذف 


ضع ديك عل تديبك » بحيت تكون اليد اليسرش علس الشدى الأبسر:: 
زاليد اليبتى على الى الاين . اجعلى بديك تاخذان مكل الأعواب : 
وأشيرق يأسايعك تجاه عقام الثدى بيت يكون إبهاعيك إلى أعلى وتكون 
الحلعتين يارزتين بين الأييام والسياية ,دلقي برقق ويحركة داترية راقعة 
الفديين لاغعلى بيتما تقون أصابعك متجية ناحية الحلق , 

فنع أصابحك إل الخلف ا کاب حت تضعري يجداب العقلات 
تحت الذراغين . وارفعى ثدييك ك لاام غ فی کل مر تدلیکو ا کبیا ا نعلي 
ذلك كيرا ف البداية ٠‏ وال ا اللديان ٠‏ 

ل غلا دک “ ویو ”ان تستخدم طريقة العثاية يائئدي هذد قي مركز 
تجديد الشيب الخاضن به + وان يظلب متاحصب مح اليح عاس ادبي 
وحن تاليا , 


TT‏ ا اتا ر 


ولقد استخدفت امرأة قابة طريقة الحعَن بالسيليكرن لتكبي فدييها ء ولكتها 
اشتکت من أن ذلك بزلم يها ويجعلبا تضعر بالضيق , لکن د. ” بويوف “ 
آقد اھا آٹیا لن تخا إلى المیلیكون الفاف اذا ,اتيعت رين رد القعل 
لعشي للقي الأ دراه شاا 


تدليك تقاط ردود الأفعال المنعكسة 


عندها تدلکين ودود الأفعال النعكسة فى رفبئك لتحصلى على بشرة جميلة : 
قإائك ححقري يذلا آبختا اافرموتات اتج اص على حكيرن التدي._ انظري 
ضور ۴ 

راان لفت تكو رطا اة ات هة ٠‏ زط مسون ية 
بتكل أفقل عتدما تدلكيح تقاط رنود الأفعال النعقة للغدد التثاى لية : کا 
شرحٹھا لٹ شی قصول أخری : 

إن تدليك انثديين بالضايخ ډپراخة انید پساغد على ریاد حجمهة كما أنه 


يعطیهما مظهرا جغيلا . 
التدليك العكسى 


اتش القذنيك پوضع اساب يدك اليشري على عظام اتشدي لنم حركيها 
تجاه اسل الندي الأيعن ٠‏ فاسنة بأصابعك حول تديك رافعة إياة إلى أغلى , 
وکررق ذلك مرات عدبدة ٠‏ وامتندبي لق التدليك على الثدى الأب ١‏ فلقد 
تعلصت هذه الطربعة في " الفلبين " من طبيب أوردة . 

شتی أسابم اليد التي على عطام الشدى بين الشديين كبا قى المرة 
السابغة ٠‏ وتكن فى هذه المرة اتيغى الؤريد الوجود تحت الى ١‏ خناغطة غل 
العظام الصلبة , ودلكى بالأضابع حول الحدود الخارجية الشدق اصاعدة إلى 
الجر اللوي من الذراغ . عتما تكررى هذا التمرين مرة أخري ٠‏ اتيعى تفس 
هذه التعليمات ولكن دلكى إل أعلى ناحية المضلات القارجية للذراع , قى 
البداية .قد لجدين تقاط شدردة ايام أثناء عملية العدليك , وتكن الطبيب 


الذى تملعت مته هذا التصرين بدتى تاك ښتطهریق کل ادم العدم الر اكد حدما 


کیت تشتیں بالټدی لبقن لیا جیا۲ i‏ 


نوين هذا التمرين ١‏ وأا اوعد للك هذا _ شترييا چا لن تجدی أ تقاط بإلة 
داخل آو حول تدييك . لکن ذا عا شعرت يانه عازال هتالت تفاط مؤلة قى 
دبك . فبك استت رة طبیب , 

من الخدير بالذكر أن الاشتبارات التي أجرثيا إحدي الجامعات على ۷ء 
امراة أطورت أن ٠١‏ من التناء كانتت قاذرات غلى إذابة أؤرام القدق 
العميدة + كما أتهن لفادين عيلية اخ غين من الفدي وذتالك عتما قيرن 
تظاعهن الغذائي ونو کد دکتور ” جون میتتوؤن " عئ صرورة الشقے عن اول 
ایو 2 والشای انیود تة 2 والكولاة حیث تحرش ضصده اواد خیس 
ییات تف اسم " يعات الميثيل " واقضاف أن مثل هذه التبيات عل 
على تمر التججات الكيسية . 

الان ء اليك طريقة أحرى لتدلبك التدف : 

شس اصابع E‏ علي حلع الندئن اب د وببطهة دک تھے اة 
الجزء الشار جي من الجسم ف حزفة داثرية . تابع في تفيير الطاترة حى 
تغطى الثذى كله , كنك سارسة هذا التصرين براحة اليذ أبضا ۔ ف دلكى 
الذي الآخر تقس الطريقة . 
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جميل وصهی ؟ 


نصا شك تكس سحة جسك . کيو إطان وجهك النذی بوي فلي 
الصورة التي يراها الأخرون »جاعلا إياها إما جميلة أو عادية , وآنا شف عدبا 
کت آفارس هن الرس ١‏ جثت أطت اللوحات الت التهيت من رها لتجر 
الأطارات وأرقق إظار على اليرة . زوف تتتعش حتدياً ترق يا قد يله 
الإأطار غي الحورة ٠‏ خو يظهر جباليا , بيبا يدمر الأظار عير المئاسب جفال 


نفس المصيورة , 
إمداد جو الق بالطاهة ياثار 5 رة الفعل التعكتن 


لكي تحمل الطاقة تسر قي جذور الشعر» امك حفتة من الشعر 
واجذبها .هذا يؤلم ! انظر صورة ٠١‏ - افعل ذلك فى شعر الراس كله : عثدما 
تجدبة تسده EE‏ سو کے تشع يان رانك يخود للخياة 1 ايتشر ذا الشعزر 
لفدة دقاتق , ائظر الخطط ٠١ ۴ ١١‏ لتيرك عدد نتقاط ,دود الأفعال 
التعكة للأعضاء وانغدد التي تنضعلها وأئت تغارس هذا التفرين . ويقال إن هذا 
التمربن يباعد أبضا على تخقيف الأآثار الطتلفة الناتجة عن الإأقلاع صن تضاول 

لزيادة تخغيز نغاط رتود الأفعال التخضة الوجودة قي الرأاس ١‏ اعت يديك 
قل شيدة دة ظپ مكو ی اشرب فا برق لی الرس ا اقظر رة 


r 


E:‏ الغخل اتحشروت 


١١‏ لن ينشظ هذ" الترين الشبعز ختط ولخته يئط الج > والثانة » والكبة ء 
وأعقاء شري رة فى الجسم , 


تذشيط نقاط ردود الأفعال المتعكسة للشعر 


وان متتتقل إلى طريقة احتقاك اأقاف التي لحف تمو الشعر جطريقة 
عة 1 انر یور ۹ ج أظاقر يداك ابل ظا ذاٹ لاخر واجعلي 
لحت مها : زد من سرغة الاحتقاك : حت تجعنها تدر وتا ١‏ يعد ادا جذا 
التمين دة دكاتل معنودة ٠‏ وه وات يديك : استشغر خملية يناء الضاقة 
الكهربية قي اليدين , وعنديا تسترخى , تشي بيده التصوة بهاينة تستتير 


جاءنى السيد " د ”بعد أن استخدم طريفة احتداك الأظاقر تعدة أسابيع لشن 
به و م وو أ ر اه او جج رة ىلاها اا 
فيد أت طاقنة كانت خمد آثناء اثلبل : ودام هذا الحال نوات عدبدة . لكين 
فد أمبيح أعبلعا اى حت ها - قرر أن يجرب علريقة اكاك الاللاقر معا , ووجد آن 
أفضل وفت يمار س فيه هذا التفرين هو زفت الصباح يل مخادرة فراخه _ فان 
بحك أظافره معا دة خيب دقائق كل بام » ثم يقب من فراشه وهو ملىء 
بالحيوية الئشاط . وقى أحد الأبام ‏ أثضح له أن عملمة احنكاك أقاقر: تا تئجط 
شعره قط ل تغط جسهه كله . وقال إئه لم يعد يعائى هن صعوبة الأسلبقاظط . ثم 
آرائى وهو مبتهج كيف أن الشعر بدا ينمو من جديد فس رأسة : وان فخورا 
بذلك . ثم أخيرتى عن حمفاتة العجوز انت الشغر الأبيضي الق جرت نفس هذا 
العلاج . وقال إنما استعانت الكتبر من طاقتها القدبمة > وأن شعر مؤخرة رأسيا 
الأبيض قد تول رة آجری إل أسشك , 


ولكى تحافة على شعرك جميلا :يجب أن تبثية نظيفا وذلك بغسئه 
بلطف الشعر : استخدم لذلك خلاصات السيار وثسرة العناب » قيا بيان 
الهسر سماد وفيا تم احشلي حعرك جال ١‏ فمو هياغل ااا 
والفرشاة داشنا أثتاه غسيلكة لقعرك , وتاشد داثا من اتسفخذام مقط واسشع 


يعنت رن اف اتشر بسر نمیا سی ۲ ا 


الأستان حى لا يف الفعر ويقطه ,كدلك استحممالفرجاه:النطلكية > الى لا 
اتحفر انشعر فقط - بل تلخلله دون إغساد طريقة خصقيفة . 

لد حنقيت العديد من الخطابات الراتمة لقراء آأسيروئي فيا عما حغقية 
بعدما استخدمرا طريقة احتكاك الأظافر . وإليكم آحد هذه الخطابات , 


عريرتس السيدة ”ارقن ٠”‏ : 

عند عام > أخيرنى صديق فديم تلعائلة باق دأب على استخدام طريقة احتقاك 
الأظافر طوال ستوات عديدة مما جمل شعرهة خزيرا ء في حين كان أخوته يعاتون 
من الصلع الشديد 

تأثار هذا الموضوع اجتعامی واهتمام صديق آخر لى > قبدآنا نبحث قى الربد عن 
هذا الؤضوع ماقاءنا إلى كنك الرائعة والجزء الخاض بقل الأطافر . 

وی ضوء ما سبق فکرنا فی آته قد یکون هناك فی مان ما فی مجتمعنا جهاز 
ميانيتي م شآنه أن يشوم بتفليد عملية صقل الأظافر أثتاء الجلوس علس مقمد 
لمخاهدة الثلنار ‏ ويعد المديد والعديد من المحاولات حالفتا أخيرا ما نفكر قية: 
والخطوة النالية كانت إجراء برام للدجربة . 

والقت سجموغة مكزنة من ٣١‏ مشارك يعاتؤن مخ سقوط الشعر أو الحصلح ٠‏ 
تثراوج أعمارهم بين ٠١‏ و۸٠‏ عاما على تجرية طريغة علاجية يومية ميكائيدية 
مشابهة لطريقة احتعاك الأطافر .وقد للبت جذ التجربة سبد قى موقم 
مضتار : ويعد تلاش أشي أذهلتنا اهاري : 

لاحط قل مارك توف قوط اشع بده , 

لاحط اتكثيرون بداية لمر شعر جديد , 

لاحة الكثيرون أن مناطق الشعر الرمادية أصبحت باكنة إلى حد ما . 

ولفد حصلتا لى براءة الاختراع لهذا الشروع , ونحن الان تعمل على توسيع 
برامج اتتجارب ‏ وحن تمت أنك سقيتمين بعشل هذه العلومات : 

شرا لك وشاہعى أعبالك الجيكة : 


۳ القصل العشرون 


تذشيط بصيلات الشعر 


تعستا تخاو نيط بصيتدات الشعر ‏ إن هذا التمرين بخص من فقدرا شف رشح 
ومن لاحظطرا أن شعرهم قد أصبم خنيقا في فاطق معية . 

قمع إبياميك أمام الصف العلوى من الأذن شوق الجء العظمى سن الرآاس : 
التحز پحتاج اناا إل الدماء . لذا ادقع اندع إلى حدر شهراك متها 
أطراف أضاپعك , اضغط بقوة كافية ئى تشحر باتدقاع الدم إلى فروة الرآس.. ثم 

ور فا شدة مواتہ د قاطا باتچاة الأمام ت ياتجاء وسظط الراس تم حوك 
النطقة النتلفية . لكن افغط برقن قى البداية وإل" أضايك الصداء 


جدد الدم لشعر نابض بالحياة والنشاط 


دلك تقاط ردود الأفعال المنعكة القامة باللخاع البتطيل الواقعة فى 
مؤخرة الرحبة ر أنظر األخظط ۴ ا فعملية: دليف تلك الفشاط ساعد على 
تنشيط وظائف الجسم المختلغة فثل التئشن والدورة الذموية . فد تتعجب عتديا 
تسام ن التنقي له تبلاقة يالشعر الصحي . فالتنفس متا باك جين انی يعد 
شحن آجساما . ولح خندما نتنفس إخمق : نهد الدم بالأكسجين والطاقة 
الضروريين للمحاقطة على صحة وشعر تابضين بالحياة والتضاط ‏ لذا تذكر أن 
نفس يعمق تدا تحفر تقاط ريود الأفعال المتحكمة للفحام الستطيل . 

ا امتح بتورة موي جيدة ودم صخي مهم جا لضحة الشعن , ال ٠‏ 
خا ان لشفا اک الاه ء فالدم يحتاج إلى كمية كافية من الماء لكي ياضده 
على التدفق بحرية : كما أن الماء ياعد على ثرطيب البشرة والخحوك على 
لعز صسحىی : 

ستاك توان من الظعاء يساعدان لى تمو القعز بشكل سكي . ادها سو 
العسل الأسذذ اتةه يخذئ الذم : شيو بختوي على كفية كبيرة م الحديك 
أضف ملعقتين أو ثلاثة مثه لكوب صغير من اللبن ) . والنوع الآخر عو البرسيم 
الحجاري . الذف يبد الدم بالكيمائيات المطلوية لعل القرتين ٠‏ وهي مادة 
فهحة لعل الادة الأساسية للشعر:والاظاكر , قد قحتاج إلى تناو هذا الشوع سن 


كيف بعداك رد الفعل. التعكس بضمر جفيل وجصسل ١‏ ¥ 


الغذاء على ية أقراض . انظر صقحة ۴۵١‏ , وسوف تجد الزيد من العلومات 
عن البرسيم الحجاري. 

إت أحد أسباب سقوط الشعن هو تلص اليرموئات وقتة نشاط القدة التخامية 
لذا جب عليك تحقيز نتقاط ردو الأفعال التعكتة آيدة 
الدد , اتظر الخطط ۲ , ٠۴‏ . فمن المعروف أن الغدد النخامية قرز على الأقل 
تسعة هرموتات . لكل متها وظيغة مختلفة . بن هذه الوظائف على سييل القال 
التحكم فى وقاتف الكلية : الت تشمل تئظيم اتان الماء في الجسم :وقبط 


لون الجلد > والعظاخ : وعو الشعر والجسخ . لذا تاقد مسن حسفي هنذا العالد 


أو الخدة الدرقبة 


الداسشلي اتی تتو ازن ار وناك ذاش سل 

تتحك العدة الدرقية قى تمو الجسم وتحقر تخاط خلذياء وألسجتة . ويبقى 
القلب دورتك الدموية قى أقضل حالاتها , لذا لا تغقل تحفير تقاط ردود الأفعال 
التعكسة هذه اتتمتع بصحة افضل وبشعر أجمل . 

الان أئت تعلم كل ما يلريك معرقته للحصؤل على شعر جيل . فعن طريقة 
تار الشذاء الفتى بالقيداميدات والمعادن ١‏ وخاصة انك ¿ ١‏ والإاتثار من تايل 
القاكية والخضوات > بمكن أن بكون لك أجمل وأعج تعر قى الدينة . 


طح السعال وتوفات الود سرد الفعل المشحضيس 
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اة ها تكون الأعراشن السابقة النزلات البرد رال نغلرنزا هي آم الل : نذا 
ددا نعالج.متل هذه الآلام قبل أن تتحول لشىء آشر . 

تدا اشع باش آ! لم قى منطقة الل EEL‏ 
الأسد قى رياضة اا : فهذا الوضع يناعد على وف آلام الحتجرة قبل أ 
بدا , اتظر ضورة اة . انل غلى ركبتيك ء اجلس اللختف فرق عقييك + قسع 
يذيك غل رگېتيك باه ينن ابع در التطاغعفة , شف يعم : جلا 
أخرجت تسا ۽ ارج لا ا ی اا ااه حقي تصل إلى قنك 
لاقف ونم کله اوا ناب ا اج و وات م هاما 
ابق على هذا الوضم المشدود لعدة توان . ثم استرچ . کر ر هذا الوضم أرب و 
خعس مرات + وساند‌هش لأئك ستشعر براخة سريعة من ألم الحلني , كما 
يساد وضم الست ايشا على تذفي اليد عن الدم إلى التاطق المصابة + ويقي 
المشلات والاربطة الموجودة قى الحلق , 


ج 


من الدهش حا السرغة التي توق بيا هخه الطريقة آم حلي لكل 
الأعمار . فلك جعلت حفيدتى ذات الأعوام الثلائة تثفد هذا الوقع فى أحد 
اليام تدب اشتقت فن آلم فى حلقيا . مأرسنا هتا التسرين وكآنه لعبة »› 
فجلنتا جفيعا على الأرغن وقبنا بأدائه معها . وخندما امت الطقلة ۽ قالت 
" لم اعد أشعر با ألم فى ,رقبتي يا أمي " 


۳4 


TE‏ القصل الخايي والفضون 


لد اشقضت آلا الحلق دي الطفلة , فاصيبت ابتتى بالدهشة على الرغم من 
أنيا تعلمت طريقة استخدام هذا الوضع عند أن كانت طفلة صفيرة . قالت : 
لقد ذهبا للذطباء واستخد متا الادوية وتيا لرن الطبيسة اليس ية في 
الغاا +" 


صورع 2 :ه الجلوس على الرتبة 


لالجد ألذي ابخان 


العلاج فى أماكن غريبة 


لد لمت هذا الوضم للكثير من أمذقاتى > ختى أتنى علبثة لبعضيم شى 
أماكن غريبة ستل غرف الراحة قى التتجعات الصحية الكبيرة , كات امراة 
ف سن الثباب لي دش أت قط جاو نها الشصيرة علكود لئزليا بعد إحابتيا 
باتفهاب السلع , :قالت لى ١‏ ”لق خططها ليذه الأجارة منذ شور ١‏ كما بستنا 
عن الشخص المذاسب لبقا مع الاولاد ‏ وحجزتا هذه الرحلة ون نا يتعلق بيا 
فنذ عام مى ١‏ والآن الخلري اذا حدث ! لق كنا قى حاجة لأ نشد 
پأفسنا لفترة , کان اماتا أسبوعان كاماان . لکنا هنا مثذ ومين فقط ١‏ ونفكر 


داج االسعاله ونوات البرة بره الخضل الس k1‏ 


فين العودة ٠‏ سالعها إن كانت مسكسة لكأن لجرب ريا خريبا لكته سي اعد 
لى خقاء الام الحلق بسرطة ١‏ قواغائت , 

جملتها تشع بعظفها على الأرق لتضع ركبتبها فوته ٠‏ وأريتها كيف تتخذ 
وضع الأسد . كررت هذا التمرين عدة مرات.» وعتدها قامت » تظرت إلى فى 
فة + ققد لع ت يلقو » وکانت قا ة علي الب 1 رادت ن ها 
بشي . أريقها أماكن نقاط رتود الأفعال المنعكسة فى قدميها ويديها ٠‏ وأخبرتها 
بأن تدذلك ائ بنطقة لجدها مؤلة > ولصختها بان قلق وضع السد عئذ 
الحاجة ايه : وأن شرب خل الفاح , وإن لم شجذه إن أي وع من الخل 
سینی بالغرضن , حبت بین آن ټخفف باناء وتتغرغر به يرا علسی أن حتلم 
بعضا منه فی کل مره تتعرغر قبا . 

لم أغرف إن کثت قد رأیت من قل شخصا بذا الابتهاح . ققد احتشتتنى 
قالت إتها ستتصل بالنرك وتخبر جليسة الأطفال ععا 


بشت لی سشضادة ط1 3 
یجب ان تفعله إتا سا أصیب آئ من أطقالها بالتهاب في حلقه . رأیناها هي 


وجه بعد ذلك ٤‏ وقانا پبدوان وكاتجها زوجان جديدان سعيدان 
تدليك نقاط ردود الأفعال النعكسة فى اليد 


إن قاط ردو الأفعال المتحكة الخاضة بائحلق موجودة قى الجرء السفلى من 
ايام > حيت تنثقر عذة النقاط على اليد حتى قى اتتاطق الجلدية الموجودة 
بين الأصايع , اتظر صورة ٠١‏ . شما توجد تقاط ردود الأفعال التعكسة للحلق 
قی تقس هده الماك فى القعم , ايحت عن أآی لقاط مؤلة فى مكان التقاء إمبم 
ادم ابر ياتقدم : فلقد استطعت شفة الحديد من حالات الخيابات. الحلق عن 
طن اة جه اتا اموي ا اع ری وا جا اة 
لقال شير القادرين على اتخاذ اوضاخ جسبية مع وكذلك الأ#تخافى الدين 
ل يستظيعون النزول على ركبتيهم لاتخاد وضع الأسد . انظر صورة ١ه‏ 

هنأك العديد من الفواند العلاجبة قى خل التشام : وخصوصا لأنة يساد 
على القضاء على المیگروبات . ويخبرتا وتر ' جارفیز في كتابه " الطب 
الشعبى" عن فوائد نحل الثفاح » وأحد هذه القوائد حو فدرتة على شغاء بكتيريا 


firr 1 


علاج غير معتاد 


جاءت خفیدتی دات الشرام الثبان لزرعتنا فى إحدك العطلات الصسبفية , 
ولقد أخبرتئى أعها أن الطفلة عانت من الثهاب حلقى عقدى ولكنها فت 
سبك بعد سا آبشڈنت اعا الد سه ايا الطبيب . لکن بعد پوجيڻ ل" حطظت آئها 
أن الالتباب قد عاد مرة أخى . فاعطيتها ملعقتبن من خل التقاد :الذاب فى 
الاء . وجعاتما تخرغر به كل تصف ساعة على أن للع القليل مئه فى كل رة 
تتغرغر به فيها . وف وقت فصير ‏ كان حلقها خاليا من كل الالتهايات ولم 
تعاتى من الجراثيم العقدية بعد ذلك . 


استكقاف اللسان 


لط اخفط رة اللنانg‏ )ulتخpla aly : The Reflex Tongus Massager‏ 
عن أ تقاط نحساسة . كد تج عضن هة اتنقاط مولا للغاية ‏ وهنا تدكر 


ان استخدام بان۴r he Tongue‏ پکون 0 في علا الام الحلق ‏ 


شغازنا “لو أن هذا يؤل + دلكه ”. وتظرا لان اللسان هاا هو إل منطقة ردو 
أفعال. عة حبابة > قان تدليكها بظهر اماك الخلل في الجسم فاد 
من قخص أي تقطة مؤلة تطهر للك على اللسان . شاه وة ۴۴ . 


مساعدة آعراض أخرف 


الآن ويعدما تعلمتا طرج القضاء على أول أعغراشن البرد + دغثا ترجه 
للأعراضن الأخري : مثل العطسن والسعاك , 

عشدعا صاب الئان بد دة ٠‏ فاه ليس من الحكمة أن حتصههة بقطجيق 
غلا كابل برد الفغل النسكس , فالإضابة بنولة البرد قغتى أن الخوائب ادت 
تجمم وأن الجسم يحاول تنظبف نقهة عن طريق طرد هذه الواب الميبة 
الضارة , وعندما تلك بعش ثثاط ردود الأفعال المتعكسة ٠‏ فائنا تساحد الجسم 
على التخلص بن السموم + لكنذا رهق بعقن الأعضاء والغدد : وتكلفيا يأعياء 


أ ا د 8 
سلاج السعال ونوبات أتبرد برد الفعل النمك TET‏ 


دة فين مساعدة الجسم صل العشطلهن فن هذه الشواتب , لذا > فان تقاط 
ردود الأفعال التعكة التي ستعمل ليها شد الإإضابة بالبرد هى جلك الخاضة 
بالغدة النخامبة ١‏ الواقعة فى مركر الإبهام ومركز إصبع القدم الأكبر ذلك 
تقاط ودود اتأفعال التعكبة الخاصة بالحلق ۔ كما پمكتنا أيضا خط وقاايك 
تقاط رسود الأقعاك التعكسة للرتتين لكى تدقع امريد من الأكسجين إليهعا . 

وتوف تر تقاط ودوت الأفعالك التعكضة اتخاضة بالرتة تعندها تترس الخظط 
#۷ وه , افنغط هته المنطفة قنها إنا فا وجذت ساط مإلة علي أو قرب تقاط 
رفور لقال اللعكة السابقة اوايحك أيا ع اى تقاط ية قى لأف 
والتقاط المدفنة اللجسم قى الرس . انظر الخطط ١‏ > دا 

زإذا أردت أن تجيض البرد قبل أن يبدا + قخذ حقنة شرجية من القهوة . 
وتقد جربتت هذ الظريقة غدة جرات - زكاتت فعالة ى الوخاية جن الي د قسج 
ثلاث ملاعق من القهوة سريعة الذريان على ربع جالون من الاء الدافىه > أو قم 
بتجهيز وعاء من القهوة العادية واحقظه عنذك لتستعمله , فان هذه الطريقة من 
شأتهد أن تحفر الكب . لکن لا صحتقم الحتنة الخرجية الحباة جالقيية ليلا + 
نها قد تياك امنا : 3دا سيكون من الأفضنل أن لستخذم فة العسل بدلا 
فثها أفثاء قفر المساة , 

يعد الضل والعسل دواء جيد تستطيع أده عن طريق الفم ؛ ولا تنس قوة 
البصبل و خضائص التو الشفائية . شما آنا تدر ك جبيعا وة أخد كمية كيب ة 
سن خيقامين دږ لایقاف فلات ايرد أو للفتاهدة عل اللفغلب عليد ية , 
اشرب:الكثير من الليمون ١‏ وليس البرتقان أر الجربب قرت . ودلك نقاط ردود 
الأقعال التعكية للغدة التقامية لجخت من وظاأة الح , 


کی کی عل ساف شن فووا 


یندا کیت ی سد الشتادق الكبيرة مي " صازاي ١‏ لخظتف أن إحدى 
الخادمات كانت تبعل بقدة . وكانت بالكاد تةق عن السعال ختدما تأحذ 
أتفاسها . وعتدما دخلفا إلى غرفة الآستقبال ء١‏ تعبت ايها وقلت : " امسكي 
إضيغك هكذا ”. وأريتها كيف تفط المقاضصل الواقعة قرب تياية الإإصيم الأوند 
EE 1‏ 4 ت ا 2 ET‏ 
ياصايم يدها الآت ق . بدت نة وتشككة ,؛ ختي جات خادمة اكير 


JOT 1 


وقالت ليا - ” افعلى ما تقوله لك , قي خبيرة قى تة الأمعر ", لذا قعلت 
الققاة ما طليته متها > جتيخف السعال لذيها قورا . 

وصشد ما زاتنی بعد دة ستاضات : رحبت يي :وهي شاعرة بالامتتان . 
شتتی كرا ولانخظت انياالم تعد تعائى من السعال الذى قان يضايقها فى 
قت مبكر من هذا اليوم . وفى الدة القصبرة التى متها هناك لم أسيعها تسمل 
سرة أخرى 

أصنى أن تقل فكرة العلا برد الفعل المتعكين لأى شخص فد يقابل مشكنة 
صحية ويجد صعوية فى الثخلب عليه ا . وبحد ذلك أطلب مين أخيرتيم أن 
ينفكا ها تعلوة للآخرين . فيعدد الطريالة - اسوف تضيء: شحعة بير ضنوؤها 
عالم بعال من الام امرض رصعوباته , 


علم رد القعل المنعكس يساعد التهاب الشعب الموائية 


غزيزتى النيدة" قارتر * ؛ 

تل ما ارتيه فى كثبك عن قاعلية العلاج بعلم رد القعل المئمشس قان 
سجيعا » وآتا عرف إلك . فأنا استخفم الكثير من .هذه الطرل لمساخدة الأصقاء 
والأحباء وتضس أيغا, وناخيرك الآن عن تجرية مررت بها . 

عتدما استيقظت قى صاع آحد الأيام ‏ وجدت آنثى أسعل بخدة » وقنت 
أتلىء وشعرت بتوعك شديد ؛ لذا دجہت إلى الطبيب ١‏ وبعدما نظر إلى حلقى : 
وأجرى آشعة على صدرق . قال إننى أعاتن من التهاب الشعب الهوائيا . 
قأخیرت والد زوجي من مشالتى هته ١‏ لطبق معي طرياة العلا برد الفعل 
التعخس كما شرحت فى اہك . وغندما عبت إل الطببب بعد عدة أيام أحد لى 
نئي تعاقيت . والآن ۽ عنما مرن . أذهب إلى وآلد زوجي الذف تساعدني علس 
أن أتعافى . وأنا أنصح الجميع التاس كبيرهم وصقيرهم أن بحتفظوا بتتاب رد 
اللعل اتنعکس قى مکتبات ماز لهم . 

شترا لك 

السيدة . مء ت , 


كيف يعالج رد الفعل المنعكس الصداع ؟ 


RS LEÎ‏ اا ا ا ا 


تضاب الإتسان ا تقيجة لأسياب عديدة A‏ بضاب بغ تتيجة 
لقال هيه عمينة فل : نلوا «مشاكل ١‏ هش : وال كتاب ؛ 
والآجياد البصرى : ومشاكل الجيوب الأئشية ١‏ وحى القض رالحساسية : 
وانتوثر . ياستخذام رد القعل المنعكنس ١‏ دلك تقاط ردود الأقعال التعغكسة 
المرقبطة بأجزاء الجسم السببة للألم , فقد لجا ملايين الأشخاص للأدرية آملين 
قى أن تخفقف عتم ا ولو بشگل. افك بی آخه با لطاع اح أن 
تلجا إلى: الطبيعة وعلم رد الفعل المشعكس لكي تلم طرق إيقاف :الداع 
الشريعة ١‏ ويمكنك أن تطيق هذة الظطزق بتقسك فى أى مكان يصييك فيه الصداع 
2 کان ذا قی اتال . أو اتقتب ١و‏ إحخدع اللات ٠‏ أو اتتا مجر 
.إل ولكى رد القغل e E CO OS‏ 
e‏ العلفة ١‏ فإئه يمنع لكرار الإأصابة ام : 
انظ المخطط ٠ ۱١‏ ۳ا ع غ 4ل جب لن اترانن :عات بالا لم قى متاطق 
عديدة + لذا لاط كبية نقاط رذوة الشعال التعقسة الواقعة في اران والو ج 
وسیند ها جد ا ان كل نقطة عن هذه النقاط تقون مرتيطة بقناة كهريية تؤدى إلى 
جز ما من جسبك ١‏ يمكنك بسيولة أن تفيم لادا بؤلك رأسك , 


اضغط تقاط ردود الأفعال المنعكسة باليد 


دغتا ندا بنقاط ردود الأقفعال النعكة فى اليدين . وإليك اتن أبسط وأسيل 
طرق التدليك لتقاط ردود الأقعال النمكة لک تطبقها قى حالات الطوارق؛ , 


Î 


i"‏ النصل الثاتى والعضرود 


تمثل تقاط ردود الأقعال المنعكنة فى الإبيام منطقة الرآسس + نذا فلك أولا ذه 
النقاط مستطدما إبيام يدك الأخرى - وايدأ فى الضقط على مركز التطقة المثلنة 
قى الآبيام ٠‏ ثم اعتصر جوالب الإيياء يضغط كل جائب من جوائب الظقر . 
واضغط المنظقة الواقعة أسغل ظفر الإبجام مياخرة بقوة » باجا عن تقاط مؤلة . 
دلك الإبهام كله . وابحت حن أى نقاط بؤلة . وتذكر : لا تدللك البشرة ؛ بل 
دلك نقاط ردود الأفعال اتتعكصة الواقعة ثحت البشرة . قإذا لم تجحد آي تقلة 
مؤلة فى إببامك د فانط إلى اليد الأخرى ودلك الآبهام الآخر شدليكا مجاثلا : 
وفنديا تجد لقطة مون ٠‏ دلكها لعدة دقاتق حتى يختفى الألم شن رأشك. إن 
دة الظريقة تاجخة فى القفناء على الضذاح تة 4٠‏ , اتطر ضورة ۸ه , 


رة : ت قا e‏ 

ا ّټ 1 

يدلك فاط ودود الأقعال المتعة 
شى الإييتام لإرطاء الأغصتات 


قاف ا سكا 


اة يداك لخي . واقغط ولك هذة المنظفة شلها حتى قصل إلى تة التغاء 
العام ايضثة خن تقاط مولة ‏ انظر الخطط ر ١۴‏ آم > ١٣۳(‏ د )وسو 
۳٦‏ _ لجملية ندليك نعط رد الفعل التعكس. هذه حنشط "جزاء كثيرة من الجسم , 


تينب بعال رد اتفعل التعقس الداع ب EY‏ 


لذا قان وجدب أ منطقة مؤلة هتا ١‏ قاقد سن تدليكها . وإذا لم تستطم إيجاد 
أى تقاط مزلة قي هذه اليد ٠‏ قم بتبديل يديك واقعل ما قعلقه فى اليد الأ خر 
وتظرا لن مه الط جه اتح تقاط رموه الأقناك امكح الساسة فى 
الجسم كله : قإئه من الأفضل أن تبقى هذه المنطفة خائية من أى أل في كل 
الأوقاكف 

إذا استفر الداع - تفط ودتلك قاط ردود افعال المنعكضة ف مركز اليدين 
وسوف يکن Massager‏ 28 1 مقيدا ف هذه الحالة ١‏ لقن يجب ان 
ندیه بسا تيساعداك علي بقاة تقات ردو الأفعات التعكة فة 8 کنا 
ساعد على بتاء خطرط الحباة الكيريبة بغتورحة تکل جن من أجرة الجسم _ 


تدليك نقاط رنود الأفعال المنعكسة فى القدم 


إن ديك تقاط رود اتأفغال التعكة في القدم مياغذك على التخلصن من 
الكثير من الآلام . ليس الام الصداع ققط بل الام ويثاعب أى مقكلة أخرق فى 
الصحة , لذا دلك كل قاط ردود الأفعال النعكسة فى القدم باحثا عن أي نقاط 
سحساسة , قد تد تقاط ردود الأفعال المنعكسة الواقعة قى القدم أك جستاسية 
من أف تقاط آخری فی الجن هید انیاهی اوی قى قرا عل عا کل 
جهن اجا الجسم ٠‏ فتدليكها يناعد على فثم الخطوط الكيربية المغتقة . 

وايذا فاا تح یشهة أن دنام a _ The Reflex FDL MBasaptr‏ 
سال ال تام ¢ فقتس لیم أن تستكك هه ونث اشد الفلساي ۽ 
ی کا حا و اا نك فی آک مگان E‏ 
فهذا الجهاز ساعد على تحبر قوة الشغاء فى كل جز من أجزاء جنك 
فهو يلفس التاطق التي ل" تعمل بكفاءة والتى تيب الصداج امزلم . إذا لم 
تستطع التختب على الصداع ۽ فوعتا قدصب إلى تقطة ,د قعل متفگ اخ ي 

تیف تتت سشطابا سن اجدي يداني والثى استطاعت اد شخفف الام 
الداع نداق صديقةه ليا , وها هر الطاب ؛ 


1 
أو واف 
۳ 


TEA‏ اقلفخا الثات واالسة ن 


غريزتى اتسبدة ” قارقر ":2 

يجبت إحدى صديلاتى الحميسات إلى طييب أصراض عصبية وأطباء اخرين 
كثبربن ٠‏ كفا إنها أجرت العدبد من الفحوصات لكي تجد طريقة تشف بها هذا 
الصباع القديد > لك دون جدوى. حى اسخطعت أن أقتشعم ايان تدعتن أدلك 
الجزء الداخلى من إصبع قدمها الثائى فى مكان التقائة مع القدم من ناخية إصبم 
أقدميا الأقبر , ويعشا دلخت تقاط ردو الأفعال النفكسة فى قدمهاعدة مرات 
قليلة > نوقف الصداع . وهى الان تذيع أخبار شفانها الذهل من الداع فس كل 


مان . 
باركك انه وشكرا لك 
ت 3 
التعامل مع الصداغ المتكرر 
ديك الرآس 


ائظر المخطط ٠۳۴‏ : زانظر إلى التققة الئي تظاق عليها انم اتنخناع الستطيل 
التى تفع فى قاعدة الجمجمة . إن أهمية هته اللقطة تكن فى ارتياطها بالعديد 
سن مشاكل المسحة وخاصة تلك التى يسببيا التوتر : ولهذا نطلل عليها اسم 
نقطة التوتر , قالفغط على هذه النقطة باص علي تسكينح الام العديد سن 
مشاكل الضحة جاتب الصداع . وتظرا لان موقا بجعل عملية الغثور علبيا 
وغملية التحكم فى الفط الذي تحتاجة اها ضعبة للخاية » فسيكون فن 
اقل أن تnتخaم he Hand Rees Massaper‏ . 1 تقغط بقوۃ شل نقطة 
رد القعل التعك هذه : فقط افغط بدرجة كاقية حتي تشع بالغفط قي 
واس 

آثظر کور ۷۴ د غ ت د ل و لترى كيف أن الأصابع يكن أن 
تقغط علي اليد من ناطق الرس فى وقك واحد . اخغط خغطا خنيقا وقعا 
قي تقس الوقت وأتت تحرلك أضاعك فى حركة شبد دائرية غل مختلق نقاظ 
ردود الأفعاك المنعكسة . وتذكر أئك تدلك تقاط ردود اأفعال التعكة الباقعة 
تحت البخرة » وليض البشرة تفسها ١‏ فإذا وجدت أئ تقاط ميلة عة اتلس : 
ذتكها لعدة دقائق . دلك أيضا تقاط رنود الأفغال المنعكسة الراقعة حون الأذن 
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ا صن تقاط مزلة , يناك تقاط ردود أفعال منعكة على الآذن من شانها أن 

تخفف آنواح معينة من الام الصداع . وسوف تحتام أولا أن تنظر إلى اللقطط 
> لكي تلاحظ تقاط ويو الأفعال التعكة الخاضة بالرقبة :+ والجبهة : 

وفؤخرة آلراس . فاط ردود الأفعال التعقسة الخاصة بنك المناطق التساسية 
ا 0 ضوف الأذن اتبادء من التطقة الخاشية لان ن والمئته E:‏ قاع 
الأذى : اسع إبهامك كلف أخنك واش مستا سيايظ أو إصسيعك الوط 
ا يستطيع إصيم واحد أن يضل إلى جميخ التقاط إذا حر 
رة شاشطة داترية حقيفة ) , ثم اشسفط ودل اة الأثن برق إ دا خان 
الصداج a‏ فوقو إا كان الداع ددا .تا التدليل فا من جواتب. 
الرقية إلى الاتتاف إلى أن صل إل الجر العلو من اتكثاف ابطر صرق د4 
ت دك کل عقبلات مورد 3 الرشبهة لتخفف التوتر الذي فت يیطی؛ سخ يان الخ 
إلى المح ٠‏ والغيئين ء وأعضاء أخرى فى الرأس . انظر صررة ١4‏ , 


استخدام عقبى اليدين للمزيد من الضعقط 


إا لم تكن قى أضايعك قزة كافية تمكنك من الفغط على تقاط ردود الأقعا 
المنعقسة فى الرأس ء قانستخدم عقبى يديك , شو الحذر وأتت تقزم بهذا 
اللعرين .> فاد لفط بقوة كييرة . لن الفتخضص عادة ما عملك قوذ أكبر من حاف 
التى يدركيا عندما يستخدم هذا الثوع من القغط . ناا اا استشدام 
عقب يد واخدة ؛ أو يمكتك أن تشايك اليدين معا خلف الرأس . وتبتطيم أن 
ثضل إلى تقاط ردود أفعال متعكة كثبرة عندما تستخدم طريقة الشغط بعقب 


اليد هذه . انظر رة 4ة . 


E 1 


وة اھ للبزيد ف آلقغعطظ ؛ 
زود الأفعاك المتسكبة ق سإخرة 


اعرآص : 


اثن الرأس للأمام لراحة سريعة 


الا کن أخب ك تن حلم ته | فر اتيا أن تخفقف الخخط مسن متظةهة 
اراس بب خة ‏ اشن راسك لاأمام اا نقاط ردود الأفال التعقبة بيا, 
قق ٠‏ فط فرق متطقة راك كلها متها اماك أو قال اليك 
مركا لها بطريتة بطيئة ابد من على كر اقجه إل أسفل ‏ فإذا وجب قاط 
ردؤد أیعال فتعكتة عولة > جاعفل علي شغطة وندليكها دة تقر اوج ما بین ٠١‏ 
إلى ٠٠‏ ثائية ٠‏ ثم واضل ية القندلهك الكامل للزأس . دللا جبقة زذغابا 
بحيت تغطى فنطقة الرأس بأكيلها » وشتفيع آن ثضيفف شغطا زائذا فى شل 
مرة ء لكن لا ثيالة فى الضغط وإ قد لعاب ببعض الخوش أو الجروج , 

ايعد يديك عن جسيك وعم بتدريكيا فلبلا : روف تيحض حه الحركة 


نشور من الرس , كزرها مرتين 


قبقف يفال رد الفعل اللمكس السداء ” 2 
اج الداع الذي يسببة إجهاد العبن 


لو ان إجهاد اثعين يسبب لك الصداع دلك تقاط رعود الأقعال التعكة 
الشاصة بالعين : والتى ستجدها فى كل قدم عند قاعدة الإسيع الثاني والثالك 
أو .قى كل يد عند قاعدة السبابة والوسطى _ اتظز السطط م ٠ه‏ 

زبمكائك آیقا آن تجد نقطة رد قعل منک آخری فون وعلی جاتیي قميهة 
الت 8 واجتكلم إيعيك ال وسطين ودل ہیا تقاط ,تود الأقعا | لنیکه ف 
المنطقة الوافعة أغلى العيتين وأسفل الحد السغلي من الحاجبين 

إن نققة رد الفغل اتكس الأشلر شیر فی اراس توج علي الجزء 
الضار جي فن العیین ۽ اغ على الضدغين , دلك ماين النتطتين فعا مستخدها 
إجيعيك اتأوبطين , فاذا كانت أظاغ ك لويلة آم إن كائت أصابعك شعيتة : 
E‏ 3 دوا REE‏ قاح ا : ٹاو بورد ا 


صورة ١‏ اتطدام مقاحل الأصابي تلتخقيف من بحدة الداع , التدليك بمفاصل الأصايم 


بکون جیدا لن بملكون أصابع ضعيفة آو آظافر طريلة 


rat‏ الفصل ١‏ أ 


طرق أخرى لعلا الصداع 


قد تقون فى حاجة إلى إعادة النظر فيما تتناوله من أطعفة > ودلك إذا ردت أن 
تتخلمن من الصداع . يجب أن تكثر من تناو الخضررات والغاكية وتحاول أن 
تتفادئ السشكر والشيكولاتة : وعلى بضض الأفخاض تشادئ تناول القوزة 
ومنتجات الأليان , وقذلك لا تبالغ فى تشاول الطعام . فيا هر أقير خطا 
برتكبه الأمريكبون خد صحتهم . فحن تأكل كثيرا .ونا أذكر آنشی سععت 
ذات مرة أن الطعام الى اعتاد جدى وجدتى على تتاوله كان قليلا لدرجة 
انه ما كان ليقي طاثرا علي قيد الجياة علي الرغم جن ذلك شغد کانا يتمتعان 
بصحة جيدة حت توفیا عن عر یناهز ٩٩‏ و ٠٠۴‏ عام , 

لقد نصح " إدجار كيس " العديد من معارفه يالجلوس وتهورهم مستقيمة 
وید ذقوئبم للآنام حت تلسس صدورهم ١‏ قم تى الراس للطلف بقدر 
المستطاع : وذلك لكى يسرى الدم قى الخطوط التجهة من وإلى النرأس : واتا 
أغرف امرأة اغنادت على ممارسة هذا التمرين ماثة رة فى اليوم + وكاضت 
EEN‏ لم تعد فی حاجة إلى نظارتها , لقن ل تكرر هذا التمرين أكتر سن 
حمس مرات فى البداية د وإلا سيصييك الداع نتيجة شد وإرهان العضلات . 

يعد الث لسافات طويلة خاضة فى الهراء الطلج اقضل الطزت الى من 
شأنيا أن تحلص من الصداعء:. تأاكد ازا فن ازشدائك عاد جيند ا ويیتو أن 
اللسبب وراء قطنا ثل هدد التعارین على الضداغ هو أثشا يأدائها نفد النرثتين 
باريد من الأكسجين ؛ الذي يزيد من سريان الدم ويخقف من حدة التوتر . لذا 
تعتبر التسارين الرياضية ‏ والشى ١‏ والتتقمن العميق مء ورد الفحل التجكس 
وسائل جيدة تتفادي الإصابة توبات الصداع : 

قلقد كتبت لى إعدى السيدات لكي ادخبرئني عن طلريقة أخنري معالة في 
القضاء على الصداع بجاتب طرق رد الغعل اللعكس وى وشم القدم أو الد قى 
باء ساشن لدة ٠١‏ دقيقة ٠‏ واكداث لي أن هذة الطريتة كانت زى ثبارعا ذاثيا 
جا ٠‏ ويالفعل يتج هذا مع بعش الأشخاص » وذلك لأنه عندما تيح الي 
رالقدم ساختثان : اترتقع درجة خرارة الجسم فى هذا الجزء الذى تعرش للماء 
الساطن مما پجعل الدم يجرف قابطا إل هذا الجرء من الجسم ١‏ ميتهذا تصن 
الرأسن با يخن من حدة التوتر المقراكم يد , 


كيف بعال رد اقش المتعكس الضداع ؟ fa‏ 


لقد أرشدتك إلى العديد مسن الطرة التى من شأنيا أن تخلصك من اصدا إلى 
ابد . وأتت تستام ن تستخدم كل هذه الطرق » فقط اتر الطريقة الى 
اغراك أقثر ثم اتعم بخباة خالبة من الالام بعد ذلك . 


كيف تعالج الصداع النصفى 


ذا ا غوت بائك تھائی من ضذاع نصفى . فحاول أن تعلم سيب إصايتك 
په فی 0 الأول . ققد غائي الكشبر من الأشخاص لسنوات طويلة من الداع 
الشديد ‏ واکتٹشقوا آد ن سپېه هو خاسیتیم تجاه شی بعيت موجود قى الترلب . 
قبا يضاب البجشى الآخر ہالصداع التصقى أن الرقبة أذ الخو الفقرى لديهم في 
غير مكائيهعا الصحيج کنا أن بعفى توبات الضداغ تسببها الإضافات الوجودة 
فى الطعام أي تلوت الهواه. 

إتتي آشرف الكثبر من الأشخاص الذي عالجرا توبات الصداع التصفى 
ياستخدام طريثة بسيطة من طرق رد الفعل المتجكس : وآ ق ا ب 
لأفعال المننكتة على جسمك وفنها تقاط ردو ااال التعكسة قلسي اليد 
اقم . ابحت في الرقية والرآى عن نقاظ مؤلة » قهذة النقاطاقد تجعلك 
تدرك السبب وراء إصابتك يالام . إاعيل بالضغط والثدليك على جميم قاط 
ردود الأفعال المنعكسة التى قد يكون لها علاقة بالصداع فى هذه المنطقة . 
وعليك أن تبت الغدة 3 السعترية لديك تضيطة عن طرق الإکشار فن انقفو علفيا 
واوا أن تبتسم كثيرا انظ صو ة۴ . 

وقد قائت ابنئي دائية الققوق من توبات صداج ج قختييها > واستمر عدا 
الحال لستين طويلة +. فقائت غعضصلات مؤخرة رشينها کل دون وصول آالدم إلى 
وآسها انها الت مشدودة للغاية , كنبا عنما انتفلت عن الجادي إلى مثطةقة 
خر جبلية ۽ رقف مسداعها تماها ,ازعشهها كانتت حتهب إلى المدينة فى 
الوادئ + كائتك داشا ما تعد يصداع قظيع , ولقد ساغدها تدليك نقاط رنود 
الأفعاف المتعقسة كيرا » ولكننا لم تحرف ببب إصاتها بما اعتقدتا آته صداع 
تصتى حت اكتشفنا أن اتيم هو معزي من الذخان والقباب . 

لذا يجب أن ترق السب وراء إصابتك بتك بالصداع أرلا » ثم تستطيع أن 
تتخلص نة بعد ذلك باختيار تقاط ردود الأفعال المنعقسة وتدليك الزثم فنها. 


MN 


قاذ کان سيب صداعك هو حساسية ما أو إضاقات الطعام > فيجب أن تبتعد 
عا يسبب لك الالم فورا, 

دلك على وجه الخصوصت -تطقة التخاج البتطبل الواقعة قى مؤخرة 
الرأس , ائظر المخطط ٠۴‏ . ودلك أيضا تقاط ردود الأغعال المنعكة الإاقحة قى 
منتصف الطريق بين النخاع المستطيل والأدن . الطر الخطط ١١‏ , دلك ثقاط 
ردود الأقعال المتعكسة الؤلة , وكذلك النطقة الجلدية بين الإبهام.والسيابة 
ر اتظر صررة ۴ : ٤۳‏ ] . والتطقة الواقعة بين إصبع القدم الأكبر والذى بليه. 
انظر الخططات و ےآ دع دارج ولك کل تقاط دود 
الأفعال المنعكسة إلى العدة قى اليد والقدد والجسنم . انظر المخططات ۳ :2 > 
oF YF‏ 

كفا أن عشب الإشحوان يمن أن يعالج نويات الصداع التضثى لدي 
الشثيرين ١‏ والكمية انى يتس تھا مثه هی گرص واحد فلات رات وما : 


التغتب على الدرار » يجب أن تنزل برأسك إلى عستو أقل سن مستوى 
قلباك: , قعندتا کنب آشعر بثوبات الدوار › کت أطاهر بایئي آخبط خذائی وسا 
کان لاه ان پلحظ آنتی فضا اوق توية وار يعد أن يضل الدم EET‏ 
اشغط بقوة بين أنغك وشنفتك . انظطر سورة اه _ واضغط قاط ردو الأفعال 
المتعقنة للخدة الكظرية في مركز كل يد وشل قدم , انظ الحطط ۲ , واشغط 
أظافرك تجاه الئطقة المحلئة من إبهاميك .> وذلك لكي تعفن ردود الأقعال 
التعكسة الخاصة بالغدة التخاسة والسنوبرية : 

وعتذبا تج الؤقت القافى - افحضن قل تقاط رنود الأقعال النعكة 
لتکنش سيب توبات الدوار »> ودلکها جميعا 

ولق فلص من التشتجات :+ آسك بابهايك واجذبه للقلف في اثجاة 
المصم إ آتظر صووة :+ 


كيف تيساتح رن الشمل النمكس اداع ۶ چو 
ثلميذ ساعد معلفه فى الدرسة 


عرزيزتى السيدة " كارتر " 

أريد أن اخبرك بها فعله اينن ” دافيك * البالع من العمر أحة عكر غاما لمذرسة 
ق الد نک 

قد أغظ بعلم “ دافيد اتتلاميذ واجيا معيتا وطلب متهم أداء: بيدرء لأتد 
کان يعائى من صداع قظيع ‏ قنسار “ افيد “ ناحبة مكتب معلمه السبد ”ج " : 
ويدا يضقط برفق على تقاط رسود أفعاك عنعكسة معيتة فى رأسه . 

لم تكن تغلم أته يستطذع تطبيق العلاج بعلم زد القعل النحكش . لكنه كان 
يرالبك فى سعادة حينما أتيت إلى منزلتاً وغالجتى صذام والده ‏ وقان هذا منك 
شر می . 

جانا السيد "ج “مسا هذا الوم لكي يعرف ما الذي قعلة “ افيد “له 
وقيف تعلصة , 

وجات كلمائه کالتا : " كنت أعانى من ألم قظيع ١‏ وكتت أتخملة بالكاد : 
فاخت الأسبرين لن بون قائدة ۽ وفجاة شعرت يلمسة تاعبة على رأسى . 
اعتقدث فى البداية أته ملاك يلمسئى . ريما اعنقدت أثئى رحلت حن الحياة ". 
أخد يضحك ثم فال : " وفجاة اختفى الألم من رأسي لفتحت عدن لأجد " دالين “ 
امان پخ ی وای اعت جا ويها لم يختنف الم الداع فط بل 
شعرت بانتی معاقی جسديا ١‏ قي خي آنه ية تقل هة التوبات كنت شعي 
بالا شاق وام رضي لعدة ساعاف _ قال لى ” دافيد ” إن هذا هو غلم رد الففل 
التعكس . تكن قان لابد لى أن أعرف امريد عة , انا لم أشمر أبدا يمتل هذا 
الارتباع قى خياتي ”. 

إت پعنقد آن ” داقید "٥ا‏ جو إلا معالج بيعي . كيف كن أن تضنكرك على 
كل هذه الطرق البسيطة والشبيعية فى العلاج الئی علتینا إپاها ‏ 

-السيدة ج س 


أ 
أ 


صورة ٩1‏ :د وغع لجتب ابيام 
إل الكلتة للب دة في وقق 


n 


كيف تستخدم رد الفعل المنحكس لتخنيف 
آلام الظهر ؛ 


و رار واو کا او د نتت ا ا ا دف کد اا د ا ا ا 


إن الأطباء يدركون أهعية الحنود. الفقرى لعحة الجسم كله > فضصحة الإنسان 
تعتفد بشكل كبير هلي حالة الممود الفقرى . ويعد رد العشلات التي تحط 
بالعمود الفقرى أحد أحم الأسباب وراه الإحابة بالام الظهر _ فعتدما تعاتىي 
عضلات الظهر من الثوثر الشديد ؛ تصبح مشدودة وثجذب بدورها فقرات معينة 
مما يجعل الحعود الفشرى يبتعد عبن طريقه المسقيم - وحن ثعلم جيدا أن 
الجسم لن يإدى وظائفة بشكل جيد إذا ما كان العصود الققرى فى غير مكاته 
الصسيج 


ألم الظهر السفلى هو أكبر شكوى طبية فى الولايات اللحدة 


ظل الکی رون غ پلادتا پعاتون من هذا امرض الؤلم لستين . فكاتوا يذهيون 
إلى الأطباء والمعالجين بتقويم العمود الفقرك يدوا ٠‏ لكن دون جدون . لقن فى 
عالة إذا ما غثروا على أحد العالجين برد القعل اتكس والذى يعرف جيدا 
طرق العلا بثدليك تقاط ردود افعال المنعكسة » كاتوا قى أعلب الأحيان - 
يجدون صانتيم لديد ويشفون شغاء كاماد 


Tay 


لا 


قد تلقیت مات الخطابات من كل آلحاء العالم يبري أصحابيا ن مسد 
الارتياج الأ شحروا به بع العاناة من 1 التهر الإلة . لق انتخديروا طريةة 
فى اليدين أو القدمين . والان سنتفل إلى طريفة ألخرى رائعة وفي تدليك تقاط 
ردو الأفعات المتعضسة في أجزاء أخرئ. من الجسد - والتى من شانها أن توقر 


لل راخ فورية موان الظبر 
ذهاب آلام الظهر بلا عودة 


جريزتي السيدة ” قارتر ": 

لفد للت أعانى من آلام مضلات الظير الؤنة لأساييع مديدة , ولم أجد ما 
بوقف الألم بتكل نبائى . نكن فى أحد الآبام ٠‏ قررت أن أجرب طرينة مخثلفة 
لشدليك نقاط رنود الأقعال النعكسة , فلقد ساعدئي هذا العلم دائما على التخلاص 
من أعراض مزل أخرق الت دى بالرسوات القو عة ولاحظت آنثي ل 
أك ذلك قى المكان المبحيمح : فلقد كائت العضلات قى الجائب الأپمن من هري 
مقألة : لذا شعرت بأماكن مؤلة على النطقة المتلئة الواقعة تحت إتصبع يدف 
الأصفر في اليد اليمتس : وتاقدت بدرجة كافية من انت عثرت علس المكان 
المحيح حينها افتشفت أماكن مؤلة جدا , وبعد تدليكما لدقائق عديدة ٠‏ فلت آلام 
يري . وقي خلال ثدتة أيام : اختقت كل الالام ولم تعد مرة أشرى , ولذلك 
قان من الأقضل استخدام الاختبارات الخاصة والرسزمات التوقيحية معا عشدما 
لا فيد التطليمات الادية ‏ انى اومن قعلا بان هناك تفاط ردو قعل متعشة فى 
مان ما عن خأنها أن تخقف الألم وتقشى على سببة وستجدها إذا بحثنا عنما 
فق ققد ابتطفت أن أتي مح لله شنا للك 


كيف تمتخدم رد القمل املك لتخقيف أو اهر ١‏ 2 
الشقاء من الام الظير 


عزييزتي السيدة " قارقر ”: 

إتني أبلغ سن العفر ٣١‏ عام » وأعمل فى وطيغة اتتطلب منى الرقوف والائحناء 
لوال اليوم . ولقد دضبت إلى الغديد من العالجين بتقويم العفرد الغقرى يبويا : 
ولكئتى لم آجد لدبيم الكثير من الراحة .وى يوم الاشتيب الاضس ء كتت أجد 
صعوبة خديدة قى الشى والحركة والاحناه » أو حثى تحريك رأسى وذلك لأن 
اقل فهر کان بؤلنى بخذة . ولقد تصحئى أصدقائى باح جرب علم رد القعل 
النغتل - وكتت مستعة لتجربة أي شىء ٠‏ لئا خت دفيث لرزية المعاتجة برد 
الغعل التعمكس البيدة ”لك " - وقي خلال د١‏ دايقة بن التدنيك شعت بائنى 
خخص خر . ويعد ظير هذا البوم كثت أتصرق وأقوم بالأممال الخرلية > وأهم مح 
نلك آنتی نت قاد رة فى الوم الثائى عثى الذهآب إلى العمل دون أثم ١:‏ لقد كنك 
سعيدة جذا يالنتائج ١‏ وأقا الأن أومن يرد القعل النعكس . 


علم رد القعل المنعكس يأثى بالفاء القورى 


عزيزتى السيدة * كارتر " : 
منذ لاق أسابيع ‏ قانت إحدى تلميذاتى ۔ وهس شابة فس أواخر العشرينات ۔ 
شعائی من ألم شديد فى طهرها الدجروح , وكانت تخضى أخذ الأموية الى بوا 
لھا الطباء تھا کاب تسیب لها أعراضا جائہية سيثة » ولم تستطع أن تحضر 
إلي الشرسة , ولم أكن أستطيع أن السها فس المدرسة , لذا طلبت فنا أن تخل 
حذافها . وأ يتا تيف تدلك متطقة رد الغعل التعقس للود الغفرى . قاختقت 
الم فووا .وامبحت قات إل الذرسة كل يوم ملد ذلك انوت ء وكائت قى بحة 
جسة , إنئى احتف أن أففل استثمار قمت به هر الوقت الذي قضشيته في دراسة 
علم رد الفمل النعكي , قاتا أشعر بالسعادة غندما أرى تغبير الارتيام والسعادة 

على وجوه جن اسشايوا تيم , 
اليل ق 


5 اللصضل التاقت‎ a 


كيق تعمل غلى الفقاط المؤلة الحساسة 


دعن آشرج لك الان كيف تعمل على تقاط ردو الآفعال التمكبة في اليدين 
والقدمين كى تخنقت العديد من ام الظهر - 

سف تلاحظ في الخظطط ة أن العضود الفشرى كلد يقشع قى فرك الجسم 
تماما . وان انظر إلى قذميك وحظ أن الجزء الداحلى من القدم والذى يقع عثد 
اسبح لدم اكير يشل لسخة متطابتة من العمود الفقرى , اتبع هذه المنطقة 
بأضابعك أو:بجيار تدليك : مركا تاجية ع اعدم ;اا كنت شمان چو 
اى نعف قى الود الففري ١‏ فسقجف نقاطا مؤلة جدا فى ستة النطقة: فإذا 
وجذت الألم بالقرب عن إصبم القدد افير ا اعام أن هناك مهفا قى العفود 
الققرى يبن طقة الأكتاف . وكلما تقدمت باتجاه العقب ١‏ قإنك تتقدم قى 
العمود الفقرث بائجاه عظبة:الذيل . وعتدما تعمل على هذه المناطق المؤلة > 
فنك لتشط فة الحياة ائتجدة قى جثء العتود الفقرى الذي ل دلقي إسدادا 
كافاة من انظاقة لتيب ما . غحيتما تعمل على هذه النقاط اللحسانة قى قدمك . 
سيكون الأمر يبثابة تفيل دائرة كهربية بحد أن كانت فقصرتة من المصدر 
الكهربي : 

وغ اليدين سيجه تقاط ردود أقعال ملعك للسد القر ى تبه تلاك 
الوجودة بالقدين + مع اختلاف سبط وعر أن الدائرة الكيربية الخاصة بردود 
افعال الشعكتة انتتلت إلى السبابه زالحظام التي بذعت من قاعدتيا إى المعضم . 
اتظر صورة 5۴ . اعفل ايا على العظام الواقعة فى نفقطة التقاء الإبهام 
يالعصم ١‏ فهذا يساعد متطقة انظهر السفلية 


كيت تحدم رد العل انكس اتيف الام الللر ؟ 1 


رة 11 وسم دلبب تقاط 
ردو الأفعال المتعكة فى اليدي 
للتقلب سل الام الظهي . 


علا قى عة دقائق 
زيرت النسعدة ” كارت : 
دما أحقرتى أخى لك : كان رى بؤلئي يشدة :> وكتت أمبشى 
بصعوبة . ركنت قذ تمت يتقوم الجزه السفلى من لري منذ أسبرع . 
ولکن حالته ازدادت سوءا وطل یؤلنی ۔ وآخیرا تصحتنی عائلتی بالذهاب 
إليك , ون غدة دقائق فقط اختفى الألم بعد أن ضغقطت بعض تقاط ردود 
الأقعال النعكنة فى ظيرى تم فى الجزء الخاض من سافن . والآن عقدها 
أائى من ألم ظهرى ١‏ اجعل زوجت تعدل على تفاط ردود الأقنال 
المنعكسة هذه مثلما آربنئى , لا أستضيع أن أشكرك ما بكلى . 


اسن م د 


i :‏ 
ثانا تفشل بعفن الظرق العلاجية الأخرف أحيانا 


غندما تكون العضصلات غير عسترخية وير عرنة . فإتهاً جب العظام سن 
انها ,رة خرف إ E‏ الفقرئ ‏ , إذا باظلت هذه 
آالعفلآت مشدود؟ . ف يعض الحصاذات قفد يفيداكث الذهاب لحد العالجين 
پٹقوپ الحمود الغقت ج 2 ۽ ولشن إا تم تحب الظهے لذا التدون 
فيجب أن لتحيل إلى اندتيك ثقاط ربود الأفعال التعكسة القثرخى هذه العضلات 
اة 

کیا أن جميع العشلات تکرن ق حاجة إلى دم متجدد ملسی» با جين : 
شه لا شستطيم أن جيب إلى إشارات الأعصاب دوت : كيا أن العشضلات 
الشدودة تحتام إلى الأكسجين بشدة . لذا > فعنا نتعلم كيغية إرخاء ذه 
العقلات , قأنت عندما تذللا هذه العمقلات لترخيها كى بسرى الدم المقجدد 
اللىء بالأكسجين فببا » فإانك تعيد فم القتوات التى سمح بتدفق طاقة الحياة 
إلى النظام الكيربى : فشسرق قرة الحباة مرة أخري خلا جميع الدوائر 
الكهرجبة وتمدتا بقوة شقاء طجيجية ‏ شحتدما لط نقاط ردود أفخال متعكنة 
معيتة > فإنك بذلك نفتم القنزات التى تتدفق خلالها قوى الشغاء لكي نذهب 
الى الناطى الت لا تسل N‏ ق الس 


معظم طرق الملاج التشليدية بلا فاندة 


عشتعا قدو دی أشفية بقاء المصاتك رة وقويةك ا موف ا الق الد 
تسبيه الطرق التقليدية قى العلا . قدعامة الظبر تسبب تببس العضلات لأتها 
تقلل الحركة الظبيعية ١‏ كما آن طريقة الجذب أو السحب لا لعلى الريضن 
راح ها اة ثيا ل“ تشقی | اغات امشو دة ادما تفل الستاآت فش دودة 
لفترة معينة ٠‏ توفت ران الد قبا ١‏ ودون انداد حاف من الدماء قانها 
تلف . لذا يكون العلا پادونة غير فجدی فی حاتة إا ما کات علدت 
القخذ الشلفية س دة تم علاك الجا سے 1 فختي بعد التكلفة العالية 
والمعاتاة : ليس ستاك جا يضبن أن الألم لن يعود مرة أخرق > أو أئك لن تعائى 
جن الشلل بحد إجراء شفلية جراحية 


کیش: 3 تخد ب القع نة لتخقية آم الط : pf‏ 


لاتا لا اول أن ترس عفتلاتك المشذودة بنك قبل أن لجا إل إحدى 
الطرت العلاجية التقليدية ۲ امت رد الشعل التعكس الفرصة , اقعندما حدلك هذه 
لفاك > حتفا مد دما ابوك ويلك اول آذ ع اللات من 
اشجاه إلى آخر ليس قى نفس اقجاء العضلات - أرخيا حتى رى قوذ الحياة 
خاڈلها بطريقة طبيعية - 


لنت ازور ابنتى وعائلتى منذ فترة قصبرة ۽ شان زوج اہنت يعانى 
من جرح قى الظهر لشبور عديدة . وغعندما كنت أزورهم : كنت أعالجه 
برد القعل التمك . ونت أخلصه مح أله قى الوقت الئى أكون فية 
هناك لتذهما لم بواطيا على هذا العلاج بعد مفائرتى ١‏ لذا إن مشكلته 
القديعة كاتت تود مزة آخرى . فلي المرة الآخيرة التي زرتيم قيها » 
جعلثه بسثلاى على الأرضن لكي اخثير عخلات القخة الخلتية إ الثى لقح 
فى الجرء الخلق من القخذين ) وكانت هذه الفضلات مشدودة للغاية > 
وقانت تؤله عند تدليكها . وبعد أن أرخيت هذه العضلات , اختفي الالم 
من هره : وئام قالطفل طرال اللبل . 


آلام الظهر السفلية تسببها عضلات الفخذ الخلفية المشدودة 


تمند ها تسبح فسات الت الساغية مشندودة اتا تجدب السوشن , 
وأثت تستطي ا تر نفب ان هذا بدقرة یجذب کل شلات وأوتار اللي 
السفنى » مما بلقي قنغطا على العمرد الققرى ١‏ ويخرجة من طريقه التق ۽ 
4 ا قي ارك أو قت آو قصل الاتر اص الققرية 

تیدا تتم قیق ندلكف E‏ القَْد الخلفية ضدد لشي ٹر يها وتجعلل ا 
تجلس على مقعد صلب ذى ظهر مستقيم . ارخ إحدى ساقيك وضع أصايعك 
خی عضادت الخد الواقعة ا مور السا . اقغقط واجدذب تبي العضلات 


iT ۰ 


دما أسابم يد واحدة ١‏ ثم ابدأ فى استخذام اليد الأخرف . استخدم 
صاب ليد الأخرت واعمل ٻھا على الحضلات فى الآاتجاء العاكس , صل تشعفر 
اک عقالات. صلبة ١‏ اخقط ا وأغمق باجا عن عقاآات صليهة وہک وة 
وابدا هن الأرداف ثم اضصغط واجتب حضتي تصسل إلى المثطفة التي تنتبي فيها 
العفاآت ضتد قفقصل الرقبة , وصطذهاً تج عقسلآات ملية ومشدودة دتكها 
واضفطها واجذبيا . وتذكر أنك تضفط بالأصايع خلال المخلات ومن اتجاة إلى 
آخر ولیس هی تفس اتجاد خطوط العضللات 

دما تلحهى من هة الساق ٠‏ رر تقس عيلية التدليك هته علي اسان 
الآخرى . وتذكر أك إذا وجدت آى. عضلات حلبة ومشدودة قي جذ البطقة ۽ 
يجب أن تعمل علييا حلي لصبح مرنة ورخوة . وقد الكون سبب الشكلة هى 
العضنلات المشدودة التى تقع على عمق كيير ء أو العضلات الواجية للعظام , 
لذا لا تفش أن حدلك يمسق , دلك كل سطهة مخدودة تجدها , قانت ق تد 
هذه المتاطق مؤلة في بعشن الحالات في البداية . 

فإذا رخدت مسا آخر ليدلك عحلات اظن :الركبة للك :+ فاستتلق على 
طاولة ضلية أو على الأرض ١‏ ويعد أن تود السقنلات لحالتها الطبيعية + سوف 
تجد أن قاط رود الأفعال اللمكة .لله سوق ننجيب ية أقير ‏ 
وسوف تجد تداج اقضل من تلك الت حصلت اعلا سابتقا - 


القدم يمكن أن تسبب مشاكل الظهر 

ان حوال ۲١‏ من الم الظهر تبببيا القدم البطحة . لقن يمكن تضصحيم 
ذلك بارتداء أحذية معيتة مج شدليك تفاط ردود الأفعال النعكة . اختبر قدعيك 
باراداء أحذية سخدلفة . فف تكو الأحذية جي السب وراه الاد آ! 
المشى مغيد للظهر 


قو ية کل ا الكت ن ولت وطاصة یات الخلير قالش ییعسے پانرید 
من الدم واتأكسجين لكل خلية وتسيح في جاك شاملا کل خلايا وأنسجة 


كيف تصستخدم رد الشعل النمقس اتجفران الام الخلير + ۲۹ 


الخ زالعين وكل الأعضاء الداخلية . قد تشي يخطوات سريعة » ولشن ليس 
هتاك داع لن تجرف , فقد آثبقت الدراسات ضرر العدو على ١‏ مسن بعدون . 

وقد أتبقت الدراسات أن متصة القفز أو الترامبولين إ الت بلعب عليها 
الأطقال ‏ مشيدة جذدا : فهى لا تؤذئ البناء العظمي شي الجسم ١‏ كا أتها 
ستسدك يفوائد أخرى كثيرة . وقد أقبت فيتامين ج أيضا: آنه يشتاغد علي شقا 
اتعديد من الام الظير , 


تمارین ادم لطهر - 


يسكثك أن تفال الفتير فن امراش من تلاك ديك . تدا كشع فى 
السابعة تن عنري ٠.‏ جاء يعض الأطياء إلى المدرسة لأشتيار سحتنا , وأعطونى 
ثمارین لامارسها بقدمی . وفی حضون شیر عادرا ورسموا خطوطا على ظهری : 
وائدششزا کيفت أن هري هد استعاد وكعه المسثقيم : 

ها هى انتمارين التى أعطوعا لى ؛ مد قدميك على تخو مستقيم بخيث تقون 
مواجهة للجسم ١‏ وباعد يينهما عسافة عشر بوصات . ثم حرك أصابع قدميك 
لخلف باتجاد الجسم بقدر الستطاع : تم قرب القدمين بانجاد بعضيما 
البعشى » حثى نتلامسن الأصابع الكبرى . ثم اشغط قذميك للأسفل واثن أصابح 
قدميك واثت تخطو ٠١‏ خطوة > أئ تمشى وأصابع فدميك مرتدة إلى الداخل 
2 دك باجعلا ستقبمة فة اش . كرر شذة العفلية ثم رخ دياك بان 
تهر شل قذم مرتین او قلات رات ۔ 

عندما تقون مدماك عاريثين > تجوك داخل الغرفة مسرعا . خذ أريع 
خطوات ماشيا على أصابع القدم وأريع وات ماشياً على عشب القدم . امش 
٠‏ خطوة لتقو قدميك ‏ فاتا أغشي أحيانا عى الجر الخارجى سن فدهي : 
ثم علي الجن الداخلى . ومازلت اقيم بهتة التمارين ابقيى ظيرى متشا 
وقويا ‏ 


TT‏ النحل التالت والعسشرون 


صعود السلالم 


لن أطيل الحديتث عن هذا الثمرين الرائع . فصعود السلالم يحرق السعرات 
الخرارية كا أنه يعد أحد الأعمال الراثعة اتئى يقم بها الجسم كله ۔ فير پركر 
على الركية هما يحقز الجهاز الليمفاوي ويجعله يدعم ويقوي جهاز الناعة .كا 
أن قلبك و, تيك بيحققان تقس الأستقادة التي بحصلان علبها من الصدو أو 
الساحة أو وكوب الدراجة عتما جارس هذا التمرين . كبا أن عذا التمرين بقلل 
أيضا من الضغة حيث أنه يحولة إلى قوة إيجايية . اينسد ابتسامة كييرة وأتضت 
تغارس ذا التب ين لتضش الغدة السعترية . 


كيف پساعد رد القمل النعكس على اختفاء ألم الظهر 


عريزتى النيدة " كارتر ": 

لقد تعتمت أن رد القعل النعقس هو مخموعة تمارين سيطة رأة وقعالة لاف 
ټخص تی آی تان وف أآى وقت . وة الشغاء الفعالة ثرد انفعل المتعكس تجعلك 
ماقا ب رتيب لئاط السبوة والجما لاقف بالاخاقة ال اتا اة 
خاليا سن الأمراضن والألم لبقية حياتك ٠‏ وذلك إذا ما أستخدمتها بطريفة مناسبة . 
فالتذليك برد الفعل التمكس هو عاج بافضى على أعراض امرض والاتم من الحم 
له ! 

لقد كنت أشاهد بباراة بيسيول فس التليفزيون فس صياح أحد الأيام يتسا 
شمرت بام جاد فی أتفل ظیږق , لخدت قدمن اليسرى ودلكت ثقاط ردود 
الأقعاك اتنعكنة لأسفل الظهر . وقى توان معدودة اخلقفى أثم هرف فجاة ‏ ثم 
دتكت قدهى اليسئى أيضا . وأها الاح أدرك عدف فاعلية رد الفعل المتسكس , 

الفید , نن . سن , ۽ شاوای , 


قيف تتخدم رد القعل التعكس لتخغيت آلثم االظجر * NY‏ 
أشعر بشعور رائع ٠‏ والفضل يعود إلى ردود الأقعال المتغكسة 


شزبزئى السهدة ”كارت ": 1 
لقد عائيت من مجاكل الظهر لد تلائين عاما . تم أضبت فى العام الاخنى إلى 
جعالح بتقويم الود الققري يديا . ويسد تين جلسة علاجية لم تتجسن 
حالتى . ونوا ازدادت سوء . وققت اغاتي ألا مستفرا وكات الليالن غير 
متيل لم أشن أستطيع ن أنحني لأغسل آستانی دون أن أميل على شىء لاستند 
عليه , كما أن السعال كان مؤلا . وقى شر مارس اشتريت قتابك " العلاج 
بالتدليك " رقرآت عن طرق علاج الام اللهر الستثى وبدأت تميق ما قرآله فورا : 
وفى هذه اللينة تيت دون الم . فلقد شعرت بارتياح قورف : الك مر ستة اساييع 
قبل أن مختفى الالح يشقل كال على الرغم من أن ظهري مازال متفلبا إلى حد 
ما إلا أننى أشعر بشعور راثم والفقل يعود لرد القعل التعكس ! 
e =‏ 


التخلص من آلم الظهر والعصب الوركى 


زمرت السفدة * كارع ˆ : 

أريد أن أشكرك أولا على علم رد الفعل التعكس . فلفد قرأت جميم كتبك » قد 
ناعدتئى على القخل من ألم طهر ومخكلة الب الورك الثى كنت أعائى 
فننها . وأا أشعر الان باتني فى أت صحة كما ائئنى أواللب على تظييق غلم رف 
الفعل المتمكس اكى أيش كذلك , 

وق أحد الآيام عندما كنت قن العمل : شعر أخد زملاتى الال بوعكة 
ية . واخېرنی بأن لمر لجرك من مکانه مرة آخرت ۽ وأنه پشعر بالاتم حى 
أسقل نناقة > لكند قال إنه يذهب لزيارة أخد العالجين بتقويم العموة الفقرى 
يذويا يعد اتعسل . فقفت بالضغط برفق على تقطة رى الفعل التعكس الواقعة أسفل 
الورك مباشرة ز تى النطاة التي بوجد بيا جيب سروالة الخلضش ) . فشر يراحة 


فورية ۔ 


ا الغصبل الشالث واالسترون 


أثناء انتراحة الغداء > شبات عليه احيت طرق رد القعل النعكن العلاجية 
الأخرف ١‏ فشعر بأنة فى أحسن حال حقى أنه أخبرني بأنه لن يذهب إلى لغالج 

بعد العجل ! 
ے اسهد _ ف ت , 


كيف تتخلب على القهاب المفاصل باستخدام رد 
الفعل النعكس ؛ 


E PTFE TTT OTT TATO RATT PPT a r ALATA 


بعد التياب المغاصل أحد الأمراض المؤلة التى تعجر الاتسان > ويعاتى مته 
i‏ ثير في جميع الأعمار ٠‏ حى فى عصر الثطور العجز الذى تعيشه . فشد 
يذهب العلماء إلى القمر + وقد ياخذون صورا للكواكب البعيدة - لكئهم مازالوا 
لا يملكون غلاجا لالام القهاب المفاصل المسبية الشلل 

لذا دغذا نتجة إلى بساطة الطبيعة وتستمد منها العون , دشنا لستخدم سخر 
وت القعل التعقس , فلقد استطعت أن أساصد على خقاء الأقخاس. الذين ابرا 
بھذا امرض بتجاح ٠‏ حتی آنتی آتسنی لو بعلم کل شخص مریض بالٹہاب 
المغاضل عن هذا اتعلم . إتنى أحقق الزيد من النتقدم قى فشر فده الأ بار : 
حيث إنئى اتلقى خطابات كتيرة كل يوم من الأشخاضص الممتنين لى من كل بالد 
فى العالم تقريبا ٠‏ والذين ابتخدمرا كتبى الأخرج فى رد القعل التعكس . فيم 
يشكرونتى لأئنى أرشدتهم إلى طريق الشفاء خير المثرقع . 


قتف اعد اليد “ أ ” نة وعائلته 


السيدة "اور" : 
فاليباركك انه من أجل هذا الأمل الجديد الى أعطاه ختابك اثرائع لى ولعائئنى . 


قتا أخبرتا الأطباء انه ليش وسيم عمل شر سوي اعطائنا الاسوية : الت 


hk 


TY,‏ الحا الراب والسشوت 


كانت إما بلا مشمول أو ذات مشعوك طفيف . ولقد كنت استطيع أن تحمل الألم : 
زلکن کان فن الضعب على رؤيشه باجم أبنائى واعدا تلو الآخز , 

وف أحد الايا , أعارنى سبق ى كتابك " العلا بندتيك القدم " فبدأت فى 
تذلبك قدمي وسرعان ما قفرت يعبر يطراً على جسمى _ فان ذلك مقل آعادة 
شح بطاريبة فار غه . 

وبسرعة دهيت للعمل على أقدام أبتائي ‏ وعلس الرغم سن أن ذلك كان غلا 
يالئشبة اچم 1 إل نم أدر كوا أن عة الطببعة تد بدات تحت مار ها .وتا 
الآن اتعافى بسرعة , فقل بوم أصبح أفضل من السابق له ١‏ كما آئنى أثمتم شاط 
وحيوية لم أشعر بها سند سقين , كفا عاد أولادى لطبيعتهم وتمكنوا من اللعمب 
مرة أخرى مع الأطفال الآخرين . تحن تشر علد رد الفعل المتمكس عل حمحتنا 
ای اسشعدناجا۔ 

سفق 1 


قد يعالجك الأطفال 


يبدو أن الأطفال يتوجهون بطريقة غريزية إلى رد الفعل التعكس يجرد أن 
تعرفهه به . قائ أعرف أطفالا يحبون الل علي أقدام أيائهم زأقدام فيم 
البعضن ٠‏ باحثين عن النقاط المإلة ء ورابطين بين كل غدة فى الجسم ول رد 
قعل شتكس کا اھ پیت ار کی هی فلت رد لشسل قي العديك سن 
معسكرات الشباب . هذا بالإأضافة إلى أن علم رد الفمل المتعکس درس وبمار 
بن خلال العديد من تجموعات اتكفافة للأولاد زالتطبات الإ طية للشتيات 


فيتامين ج والبكتريا والتهاب الغاصل 


يلعب تقض الغيتامينات دورا هاما قى الإاصابة 'بالتهاب المغاضل . فة وجد 
العلحاء أثد يحرعان الحيوائات فن فيتامين ج تلى سدئ أسابيع تم تعريضهم 
للبشتيريا رن الجا إصایکی پاقياب المفاصل . نة يخال تيار الدم 
البكثيريا خلال الجسم ويزرعها في الفاصل الصغيرة "ر . وعضدما يحاول 


کف شل على التهاب الفاخس باستضدام رد الفعل .انعفن * 1 


الجسم أن يوتف العدوى » تكون التتيجة رسب الكالبيزم قى كل كان حول 
اتبكتيريا .. وشكذا قات الإئسان بتصلب الغاحتل > والاك > والتورد . لكن 
عندما تم حفن اليكتيريا فى الحيرائات فح اة متوازنة غئية يغيتادين ج ١‏ لم 
دحل البتتريا إلى تيار الدم يل كوئتف شراجاا عند مكان المدوي . والبكتيربا 
والخراج يثرا الجسم س الفخلاب . 


لاقي أبدا بالردةة 


آرفك أن تقل بالهريبة أمام أ رشن ق ييو آنه لا أل في الشغاء 
سنه ولا 'تيأسن إا أصابقك .مشكلة خطبرة مثل حشكلة القهاب القاصل , قيناك 
اغ داشا 1 فقط تغام كيت سلب عت .التخريب الذي يسبيه التقاب الغاهل 
لؤلم سہاء كنت آئت الذي تعاتى منه أو شمن تحية أو أحد أصدقائك . دنا 
نتجه إلى بحر الفغط على تقاط ,دود أقعال ملعكة معينة لتخفي تدفق قوذ 
الشفاء الكهربية الكل متاطق أنسجة المفاصل الث لفت بفعل الظضن الغذائى 
شال أشري حي الستين 


علا العضلات العميقة من أجل التهاب الفاضل 


لد لت امرأة فی کندا مدع " تيريز فريعر " تعالح رضن التهاب القاصسل 
ظواك ستوات عديدة بطريقة معيتة اطلقت ليها طريقة عاج لالات - وقد 
اقتششت هذة الطرياة بعد أن ساغدت تفضها على القفاء عن القلل الذى اساتيا 
قي الجرء البغلى., سن جسميا تاوا نا صته السيدة نة یوج نا سس 
عضلات أو أعصاب مينة أو مشلولة . فارعا العمل بجعل العضلات مشدودة 
التورة ادف ية 

إن هذه النظرية لا تتاف كثيرا صن رد اتفعل النعكس فيا قدا أنها تؤقد 
على أهبية الوصول إلى أعمق المفلات . مثل تلك التى تقع على المظام 
مباشرة , ففى يعض الأحيان تكون هذه العضلات كالصخور الصطلية التي لا يمشن 
ان تعود للحياة مرة أخرى . وعلى ارقم فن ذلك يعون كل ها تحتاجة هي أن 


يصل إليها الدم مرة أخري.. وعتدما ويحدت ذلك سوق تسود إلى طبيستها عة 


العضلات وليس الأعصاب هى التي تسيب الشلل 


يجت أن تقون العشلات لينة ومرن , فحندما اختپرت عضاڈت الاف اصن 
الضلولين : كائت عضلات ععيئة لايهع جاعدة وجافة وضتبة » كا أن ألياف 
المقلات للدي كانت نة معا ولا نكن تفزيغها ١‏ كسا تؤكة السيدة 
"ي قري * أن العغاات 1 الآححاب قي التي يب الخلل , فالشالل 
يعدت عتددا تعد تيار الدم عن العخلات ؛ وعتدها يتقف الأبداد بالدم 
الشريائي الإكسد التجدد » تتلف العضلاآت وتصيم جامدة , كما أتها لحرم 
أبقا من سريان السائل الليمتاوي ١‏ وعو ماثل لري يمع التصان المضلات 
بېغضشتها اليعضن . فيدون الساكل اللتبفاوي يحدت الاحتكاك : وتلئضي 
العضلتت المستتفة التى يجب أن تقون مرئة وقادرة على الحركة يحرية 

يمكنك استخدام طريتة علا المضلات العبيقة هذه عندها تصساب بصرقن 
يبدو أن ل علاج له . استخدمه مع تدليك نقاط ردود الأفعال المتعكة للحصورل 
على تائح سريعة ؤشعالة » خاصة في الات لفن اللات . وأتا أؤكند تك 
أتد ليس هتاك غفلة أو عضب غيت + قالتعصلات والاعصاب تختنق فف ظط عد 
قسن سریان الدم إليها » ولكنيا تعود للحياة والصحة مرة أشري عبد إعادة 
سريان الدم والساتل اللممقاوى إلييا .وتكن الحمارين والعلاج الجسدي فقط ل 
بسكتيما علا حالة فلل أو أعحاب بقضلية ‏ لذا يجب عليك تدليكها : 
اهاه بخان بر خر هة 

لتقفرضي فتلة أن يقن اشاات حرفت فن اناد بالطاقة الكهريية اة 
لغقرة طويلة ء وان إمذاد الدم قل إلى اطق عيثة قى الجسم ٠‏ وأصيحت 
العضلات أقل مروتة وأكشر إبلاما » بحيث لم تعد شستطيم أن تجرك 
المشاصل :سق ي دت الألع والالهاب ت لأت العقلات تغط علي أتسجة 
لمقاضل ‏ الکن عتدما تحرر العضلات قان الفاضل سوق لشفي وسوف يكتشي 
الآ والتقلب , وشل سالات شل هذه ٠‏ فاته غالبا ايكون تد قات وقنت 


تيت تتابلب مني القهاب الخال باسلكدام ره الشمل الفحكس ؟ f‏ 


إا 3 ار 1 د 1 


كيف يساعت تذليك العضلات العميقة التباب المفاضل 


موف تحرف قثيلا عن الطرياة القي :عمك امج خداهها عتد عدليك تقاط ردود 
الأغعال المنعشسة . فلشى نيد تدفق الدم مرة أخرى للعضلاات القالفة ٠»‏ ستيئيغى 
غلهنا أن تصل إلى حمق سين وندلكها حح نيت يجا الحباة مرة آخرق , تاقد 
من أئه لا توجد غضلة او ععب میت ما بمت أت حي _ لقن , بعد حرمان 
عضلاتك لسنين طويلة من إمداد الدم والسائل الليمغاوي الؤاهب للحياة ء فإنها 
تشیم صلية وسلليغة . ولكى , تستخيد حالة الروئة الطبيحية هته الغقناات : 
يجب ليك أن تدلتها , قى يعض الحالات > قد ا يكون ذلك سهكا وقد يأحة 
الكتهر من اوقت كى شغي شقا كاملا ٤‏ ولق الفيجة تحن جهدك . وى 
افير .من ال"حيان ٠‏ ستشعر ڀالنتاٴچ قرا , 

اشن انتا ی تنك العضت :الط اضابخك ي أ مقان اتزعسجك فيه 
فقافلك . افا بأخايعك على انطع الصدابة أو بالقرب نها سوا قانت شى 
بدك او افك او آی جت من جمفك , هل ,جدت اللات ليت ومرتة اء 
وجدثها صلبه خي مواجهة اتعكام * لتدليث هدد التاطق بطريقة صحيحة : 
آقرسن أصتايعك فى اللحم حى تصن إلى اللات القابلة تلعظام .فلو شعرت 
أن سذء المتتقة لبة وة + فايدا قى العدليك عبر التخلات: وسن جاتب إلى 
آخر وليش فل تقس اتجاء العضاللات ٠»‏ ,وكائك تعزف على أزؤكار الجيتار - فقط 
استخدم كات تدليك عميقة . قد يكون هذا مزلم ؛ وتكشها الطريقة الوحيدة 
لكي بقدفق الد سرة أخرن إلى العضلات التالغة , 

وعذا نبنا * تټری ريم “ بأنه يتيخ أن نسل صل الطيةة القائية والثالثة 
للات : ولش تغط تلك الظبقا الزاقعة جحت البح مباحرة والتى تاليا 
بالتدليك العداد غير العميق , تذكر ؛ إنتا لآ تشغ هتا فقط على نقاط ردود 
الأقعال النعكة جا شنا نشل سابةا 


Y4‏ الل الرا والعثررن 


همي جهاز القدد الصماء 


تستطيع الغدد الضعاء أ أن قتعا الضبب ب الأساسى وراء القياب القاضل . قلر أن 
احدذ شذة اتغدد CT‏ اق ما تاقد من أن فة ہا 
ستظھر فی کان اشر فی جسفك . وانظر رة أخری إلى اطاط لم الوجة 
إلى المخطط ٠١‏ ولاحظ أين تقع نقاط ردود الأقعال المنئعكسة للغدد اتصماء شي 
الزأضن < وتوف تجد تقاط ردود الأفعا التحكتة للعدة التطامية والصتوبرية قي 
مركز الجبهة وتحت الأتف . أما تقاط ردود أشعال الغدد الثتاسلية فتقح فى قمة 
الراس وغلى مركز الذقن , وتقع تقاط ردود أفعال الغدة الكظرية والبنكرياس 
قرب قمة الرآسن , انظ أيقا إلى تقاط ردو الأفعال اللعكة ر لراك التدفثة 
الثلائة ع الموجودة فى المخطط ١8‏ : 

اضغظ باستخدام كل الأضايع كفا هو موشضسح فى ضور ۴إ ةا ١إ‏ 
۷ > قم الفط عل تقاط دود الأشعال التعتبة شفط ابت حتي تعد إلى 
رقم سبعة ببطة . ثم باستخدام الإصبع الأؤسط من قل يد ١‏ اضغط ودلك كل 
نقطة رد شعل منعكس تؤلك عتد مسا ¡ حاو أن تتيع ردو الأفعال الموضحة 
بالاشقال يدر اكان 

والان » دعفا تنظ إلى اللخطط ۷ ١,‏ ۸ واللبن بوقخان تقاط ردود الأقعاك 
المنعكسة للغدد العماء قى الجسم . اضغط هذه التقاط باصابعك أو باستخدام 
A4 Hand Reflex Massager‏ + او جز العديد متا nlتخpl The Rellêx*‏ 
Roller‏ 


الكورتيزون هو دواء يستخدم إيقاف الآلم , وعشدما تدلك نقاط ردود الأقعال 
النعكسة ١‏ فإتنا بحفز عذه العدد لتغرز كورئيزون طبيعى فى تيار الدع : فكلنا 
تدرك الآقار الجانية المدم للخورتيزرن اتلاق الذى يتم حقنه داخل 
رة دون آنل اک آثار جالییة فة . 


قيقب تقغلف على اتتهاب الفاصل باستخذام رف اتشعل التكتى ۶ ya‏ 


رواجم الخطط 1 , ولاحظ وجود نقطة تقنع بين الفقرتين القطنية الأول 
والثانية ناحبة الجر السقلى من الظير > ثم افغط على هذه النقطة برفق قى 
البداية على 2 تيد الشغط چیا لد وان ا فهذا من فائه آن بجحل 
الد جم الجرر روج الصي ي ٠‏ 

نن يستطيع مغظمكم أن يحدد بدقة مان الفقرتين القطتبتين الثاتبة 
والثالكة ٠‏ وتكن إذا :دات وضع أصابعك على عظبة الذيل والخغط برقق على 
كل قغرة . سوف لشعر بتقطة مؤلة جدا على بعد ثلاثة أصابع فرق تهاية 
العود الغقرى , اضغط وابق فاغطا » وكرر ذلك للات بزات ٠‏ وسيخلقى ل 
تماما كأخة السحر ؛ وتستطليح أن تفعل فنا فی أ مرن يون الكورتيزون مفيدا 
له . إن هذا التعرين مفيد جدا خاضة لالتهاب مقاصل تلف ألخاء الجسم > 


واكدلك للريو ضر التسا 
علاج عرق التا 


عزيزتي السيدة * قارتر " : 
إن ود اللعل النعكس طريقة علاجية راتعة وطلبيمية طالا تيت وجودها . 
إثئى اعتمد على جنه الطريقة قى العلا بنذ حوالل يبن وات ,۽ كيا أئئى 
ظللت أتضح أحدقائی وجیرآئی با مذ أكثر من عامين . وما جغلئى مزمنة بهذا 
العم حا هو الآتى ؛ لهد تحت أعدانى من مرق القسا فى أكتاقى . ونان عدي 
فسفارین فی رکیتی لأقئر بن عشرين غاا , وکائت رقبتی تؤلئی جدا . وقد جنت 
أعانى الكتير من الألم والتورم , لكل بعد جلستين من العلا أصبحت اقتال يخير 
وعد قلات جاسات علاجية ‏ تحسنت ركيتى تماما والآن ا أصانى من عة 

صرق السا لى الإطلاق , 

السقدة ۔ ن رت . 


MIN 1 


شفاء مريضن آخر من التهاب المقاصل 

عزبزكن اليد كاري ”: 
أريد أن أخبرك عن بالنتائج الرائعڈ الى حعلت عليها من رد الغعل التعكت. 
لقد عانيت من التهاب الفاصل فنذ كنت فى السابعة غخرة من عرف والآت آتا 
عفري ١‏ هاما , وحذه هي الرة وى التي لا أشعر فيها بالألم . هنا بالإغاقة إلى 
أن زوجى كاد بنقد كل شعره ويعد أن تام بعسل تدليك تفاط ردود الأعال التعكسة 
فی يده كما أوشجت : رقف شعره عن السقوط ؛ بل بدأ قي النمو ‏ أريد أن 

أشكر ك جا > ولسبازكك أف 

E 


رد الفعل المنعكس ساعد امرأة على الشى 


عزیزائى السيدة ” کارتر ” : 

جاءت سيدة تدعی * جلادیز * إلى مكتبى ٠‏ وكاتت تمشى بصعوبة حتى أتنى 
باغدتها على الدخول والجلوس علي المقمد . تم عبتت على نقاط رعود الأفعاف 
النعكسة فى قدميها . فقادت نتفر من المقعد سندما لست برقع تفاط ردود الأتعاك 
النعكسة فى قديها اليسرى عد النقاط الخاضة جائرقبة والخلق والغدة الدرقية ‏ 
کفا نها كانت تعاتی أيضا من ألم فى أسقل ظهرها وتم خفاؤة تماما بالعلاج بردو 
الأفعال النفكسة , وبس تلاتين دقيحة فط خر جت الميدة من مكتيل دوي ألم ۽ 
تم تايعت حالتها عدة رات بعد ذلك ء وما دالت لا تعائي من أي الام حتى الان , 

قبل أن ثاتی “ جلادہر “ إلى مکثبی ٠‏ قائت دحب إلى طبببين مما اضطرها لأن 
غيب عن العجل مد ثلذثة أسابيع . وقد خخضن الأطباء حالتها على آنها التهاب 
عقاصل روغاتيزمية وأعطوها أقراها لم تاكن تساعدها . 

افا الآن قفد عادت إلى العمل وجي قى آم ضصحة وسطادة , لم أكح قد قابات هذه 
السيدة من قبل < لكنتى دعوتها إلى عيد زواجي الخمسين فى أبريل الاض . وقد 
جاءت ہی وکل عائلنها » وان احافالا انعا 


E” 


تيف لااب عئي الشاب القاضل باستتدار رى القمل الفعكس TY ١‏ 
تقاط ردود أفعال خاصة بالورك والعصب الوركى 


لكي تتخلصن من فختلف أنواع الام الساق والورك ٠‏ اقغط قاط ردود الأفغال 
التعضة الراقعة حول التجويف الورك ولعالجة آلم التياب الغاصل : ايحت 
عن تقطة رد فعل منعكس مؤلة قى الحافة الخارجية للڈرداف . 

نظا لاختاافت أشقال وأحجام اجسافنا + ستقظر ان ليحت عن التقاط 
انؤلة . قد تجد الكثير ن النقاط المؤلة فى هذه المنطقة : فاضصغط قليها واسق 
قاغطا كا أجرنا من قبل عندما قتا ندلاك نتقاط ردود الأقغال التعكة الأكري . 
وسجكرن هن المغيد أن ستخدم ولام ×٥ااع 1٥‏ هنا » قپسی تساعد علی 
تحديد أماكن النفاط الحساسة والولة . 

وتعالجة ألم العسب الوركى -الذف مكزن ملا جدا انظ أولا إلى الملطقة 
المعقلفة سن عقب شنطة ,قد تست اة he R21 11a‏ او آی چنپاز 
غير خاد آخر . ولڻ جد صعوبة فى تضديد الناطق الإلة قي انتطقة انمتلئة من 
الحقب . وسوف تشعر ألم شديد جدا . ولك يابقاء الضخط عليه أو تدليكه : 
سوف تغلب علي كل الام الحضب الوركي . 

والان تفج إئی قاط رد شل فعس آخری من شانها أن حشاعد على شنفا: 
الام الخصب الوركى ١‏ الذي باتع بالقزب من القصل الورقى . حرك القدم ولاخظ 
انان الذن يلحراك فيه اللجويف الور كى ۽ احةط جوا هذة النطقة حلي جد 
قطة مزل جدا , فاضغط مإبجاعك وابق ضساغطا . وسبوف تشعر وكائنك تضم 
ضيبا مشعلا على هذء المتطقة » ولكن هذا هري ألم العصب الورك . 


التدليك ياتى يالراحة 


عزپزئئ السبدة " كاركر " : 

ج أن اضيب زؤجین بالتهاب الايا البكتيرية : أخدّث خالقة اردان سبوا 
یوما يعد بوم , واد لتا من الشاب إلى الأطباء . لكن عند أسبوغين يدأت استخدم 
بلع ود الفعل اتنس : ومنة أريىة أبام صب زوجي قادرا علي الوسول آل 
مؤخرة تة بذراعة , وجو لم يكن يستطیع أن بتصل ذلك لعاميز ساياين , تما 


TY‏ الفضتل 0 والمسترون 


أصيح لون بشرته ألضل . وتحسنت حالة الأكثطاب التى قان يعاتي متيا , فيبدو 
أن جسمة له أصيم قى حالة جيدة الآن . 
لد نت أخاف على سلامته المقلية والتهنية حتس استخدعتث رب الفعل 
النعكس ١‏ والخكر ومن يعد لنظام العام الجيد والفيتاميتات ورد الفضل 
المقغكفن . فلقد أصيحتا الآ قى ححة أقضل لم نتمم يها متذ فين , ليبار قك 
لق , 
ایی ل ب 
عريزقى:السيدة " قارتر ° : 
لق طللت أعاتى من تقض السك قى الدم لسلين دة - نولم أعرف أبدا من 
قيل كيف يكون الشمور بالضحة الجيدة . لكئئى عثرث على كتابك قى علم رد 
الفعل المتنكس . ويها استخدمت إحدي الطرق المشروحة بل . تحسنت التي 
تتيرا - ولتد تعرضت قى الفثرة الأخبرة لبعضن الام الفاصل : لقننى أدركت بعد 
دراستي لكتابك وجود علاقة متداخلة بين هذين المرضين : فقد جلت لى التدليك 
واستخدام المشابك راحة لا حدود لها . لكنتى فازلت أبحث هن دواء لجيمع 
الأمراض بكون من أنه أن متجئى الخبرية والنخاط ‏ وأتجنى أن أجد ما أبحخت 
عثة بمساعدة آدوات الثدليك السحرية . 
چا 


تفاظ رد الفعل التفكس للر كتين 
لقد جاءتى العديد من الأشخاص يشتكون من آلآم فى الركبة , يبدو أن الركية 
لضي ملد دون سيب معي ۽ ق سین آنه لا بوجد ما پداعد علي تخقيشف 
هذا اتألم ‏ ولكن هلا الاصخاص لم بكتشغوا حتى الآن القَرة البحرية لرد 
القعل النمٹس فی عاڈے مشال الركبة ‏ 


ا في حفل راقضن مذ فترة افصيرة حينما ألنحت على صديقتى أن أرقصن فع 
وجا , رايا آسیرتني باتيا تعداتی بن متاقل ق رکېتیا وتخا تزداد ظوات 


شيف تلب على التهاب المغاصل باستخدام رن الفعل انكس ؟ r4‏ 


الوشت . وكانت تقشى آتهيا قد بضطران اعتزال الرقصن الرباعحى > رالذ كان 
يعد الثمرين الأساسى الذق يماريانئة . وضعت يدق غلى ركبتها وضغطت 
اهام والإصيع الاو سط حوالى :بوصتين فرق الرضقة ز الحظلم امرك في راس 
الركبة ۽ لحدة لوان . تعشك لاخطاء الال = ورشضح يقي الأمسية ,واشت 
تكلفت مغها يعد ذلك يغدة أيام وغندما سالتها شن حائة ركبعها ء الت إنها 
لست تماما آتچا کائت مالي من مخكلة هی رکیتها , هيل أن أتعلم طرق العلا 
برد القعل النعکی ؛ كنت استطدم کمادات الخل الساخنة لأرقف الام الركبة.. 
واتت تسثطبع الجمح بين هذه الطريقة وطربقة رد الفعل التعك عتد الحاجة.. 
لکئتی جئی الآن - لم اعرف أن شخص احثاج إلى أف لاج اخر لالام الركبة 
بعد تطبيق سحيح ارد الفغل المتعكس بالضخط على نثاط ردود الأفعال المتعكسة 
قوق وجست الوقية . انظر المخطط ر ا ج ٠‏ وصبررة ٣‏ و 4“ 


تورة Ls‏ وقي للضتتل عل 
لغاط ردود الفا المتعكة تست 
الكبة لتخفيى آم الركبة, 


Th e 


صورة 1# : وفع لفغط الأعمايع 
على تقاط رود الأقعاب التحكة 
لإيقاف ألم الرقبة , 


وظيفة ركيئيك 


سل ققرت من قبل فى الوطظيغة الت تزدييا الرأكبة ؟ إنيا حتا بيجرة معقدة 
أبدع الله فى انصويرها كما أبدع في تصوير جسم الإسان كله . ولا عجب أن 
هذه الأجزاء الستطمد بكقرة قد تعاتي التلف : خاصة لدي الرياضيين . لقي 
يجب أن يتعلم هوا الرياضيون جما طريقة إرسال إمداد كهريى متجدد الوذه 
الناطق الفعيفة . فعندعا يعرف القتخضص تقاط ردود الأقعال المنعكة الى 
ينبغى أن بشغط علبها لفت إمداد أكبر من الطاقة وتجدييد قوة الحياة تنركبة 
ا يط يذتك ن جلها قود إلى بعتي ا , 


كيف تتقلب على التجاب الفاصل باستخدام رد القعل التعكس * A1‏ 


شفاء سريم لشكلة الركية 


لقد آخہرنی ژوج اہئتی عن مدی معاتاته من آلم رقېتية عندما روئد فى العام 
الماضس - ونظرا لان عملة كان :متقبيا > :أي لم تكن مشكتنة سى الحركة الزائدة 
بل قلة الحركةع . تهبت إلى جيك هان بجلس ولك ركيتية > خلقطت 
پاباس وباحد أصايمی فوق رضفته اة سیم توان , شم قصقطت فلس نقاط رنود 
الأقعال المتمكية الواقعة تحت الرضفة لتفس الوقت . 

واسشخدمت هذه الطريقة على تكتشا الركبثين ٠‏ ولم يصدق أن الألم توق : 
أريئه كيت بعل بلك لو آن خد الالام عابت مرة آخرى .كان سا مد عام مقي - 
ولم يشطر إلى استخدام رد القعل التعك مرة أخري لأن رقبتية لم تالاه منذ 
الملا الأول 


كيف تدلك نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى الركبة ؟ 


لتعالح نفسك من الام الركبة » استشدم الإصبمين الإيهام والوسطنى سن بدك 
اليمنى : زاقغط بهما فون عظام الرقبه عل كلا جانبى ركبتك اليملى عند 
نيابة العظام ‏ اشر بالتطقة الليئة » ستكون بولة جدا عند لها والان 
اط ايى :اغا إلن أكسن درج دة مع توان 

وان اتشت إلى تقاط رنود الأفعال النعكسة الواقعة تحت الركبة > واضغط 
تشن الطريقة الئى خغطت بها فوت الركبة . ثم اپحٹ غل اللنطقة الليذة أ 
المنطفة المتيعجة الواقعة تحت عظام.الركبة مستخدما إبهامك وإصيعك الأوسط , 
نیكون هت مزلا إلى حد ما ؛ فاقغط وابق قاغطا لدة سيم ثوان . اتم تقس 
الخطوابت على الركية اليسر , وسترى أن هذا ما يجب قعله للتخلصس سن الام 
الركبة , 


7 ١ | 1 ¥ 


توف آلاء الصداع والام المفاصل 


تمزپزثى السبدة ” قارتر ” ؛ 

إئئى طبق طرق رد الفعل المنعكس على تقسى مد أقلر من عام » وقد حخصلت 
على نتائج رانعة ١‏ ولقه شخمن الأطباء حالتى يأتها التياب مقاصل العسود 
الفترى . لحن يعد انتخدام رد اتفعل اتكس ١‏ توفت عبن تتاول كل الأنوية التى 
لم أعد في خاجة إلييا وكان ذلك من غا , هذا بالإخافة إلى أتني تخلصت من الام 
الداع والام أخرى . أخكرت جدا. 


هل ثرغب فى المزيد من الفط 
إذا كنت تملك قوة صغيرة فى أصابعك + فيمكنك مضاغفة الفخط بوش 


إصبعك الأرسط على فة السبابة ء وسوف تدهش للقية الزاتدة القى 
سښتفتٹحها لك سذة انطر يجه 


كيف يساعد رد النعل المنعتس ألم ضبق النفق 
0 


قد جنول أعراضي الثقق الرسفى إلى اغشطرايات مؤلة جدا , وتشتج هذه 
الأعراض من حركة اليد النكررة زالتوثرة . وتحدت متاارمة التغق الرسغى عادة 
ندا تتضخم وتتورم الآوتار الوجودة فى العصم وتشغط على العصب المتوسط 
الذي يجري طلال النقق الرسغي قى الخصة ومقدمة الأسضايم ودا بصسبج 
الو تا من كثرة الاستخدام ٠‏ قإن الأعصساب الى تک فى الابيام 
والأعابم لخا ت ما وتصبح قعيفة . وكلما أضبخيت الأعصاب 


صعيفة : فإثيانت قفي عن الحجل د ا ی ع و ی 
والوخر , 

أو ما يجب عليك القبام يه هو تحزير التوتر فى يديك ومعضيك: عن طريق 
إرخاء يديك . ايحت عن الففيرة الحفنبية هى نقطة الركز فى نل يد _ انظ 
الخطط ٣‏ , وباليد الأخرى :لقف أضابعك على ظهر.اليد بينما يكون إبيادك 
على لقطة المركز قى راحة اليك فشا توجذ نتطة الققيرة العصبية .الق 
لووقا و ف ن جات لجا هة ال جاج م متها مق 
فن الفغط على هذة التقطة > يناعد على انقرخاء الجسم كله وسيساعد خلى 
تضخقيف متلارمة السشق الرسقيى 

عندما نشخط هده النتطة . تتقس اايراء بيطه حت تشر به داخل وتيك : 
ثم احيسة حتى تعد إلى سبعة . الان خفف الضغط ببط وقي الوق تقبه حرر 
الوا يبط من تيك ٠:‏ كور شذد العملية لالات رات E‏ 


ن ا 


A 


NT ا‎ 


فزذا كانت:يديك متفحة أو تلك ١‏ شقد يكين تمالحك أن تفل على 
" فنطقة التضويل " وهي الضغيرة العضيية في قدمك , اتظرصوة ۲ء 
واتخطط د _ 


كيف تستخدم نقاط رد الفعل النعكس لتخفيف الاآلم 


دلك حول المعضم بين اليد والساعد كى حفتم القنوات التى ستسعم بسريان 
الدم خادل الاوتار بطريقة أفضل . وستجد نقطة الشغط عليها رهي تقع على 
منثصفت خط اثناء المعصم فى الجائب الأمامن والخلفى ادراغ . لذا يمكقك 
الشنغط عليها سن العام ومن الجلق في نق الوقت : 

وشوف يزد هذا إلى سريان الدم خلال الاوتاز ففا سيساعد على تفي 
اناخ شهدا أته يناعد المواتل الزلقة على أن تسبي خلال أريطة العصم 
إت اتلم الان تحرك أغلي الذراع تنقطة رد قعل متعكس أخرق . 
قجدها عا تىلبات رمح يعكن أن تج تقطة رد الغعل التجكن 
هذه وضع تلانة ضايع پال 7 فن المنطقة الت ينثت فيها العضصم حیث تقح 
ذه الثقطة على جائب مرقق الأعايم . هذا بعكن أن تشفط على الجر لاف 
رالخلفي للبد قى تضس الوقت . ابق الضغط السب توان + تم روه سبع وان 
لو رز وال قق ر هرات وعدة جرات حن ليدم اعجل علي العصم الأيمن 
والأيسر اسيا عاد للدم : انظږ کسو ر2 ak‏ 

لقد اكتضقت خلال علاجى لتلازمة الئقق الرسغى أنه كلما ضمئت على منطقة 
أعلى الذراح وخرل الظير : شاملا متطقة حول الأكثاف والرقبة ء كلا زادت 
نببة الشفاء الكامل , ويمكن .أن جد نثاط رد فعل بتع من تأتها أن تخت 
التوثر: في الحم فى فة الأكقاف : ارشع تراك لأعشي وتحسس الحافة 
الخارجية للكتف x‏ وسوف تجد غناك ننظقة تبدو فارغة ٠‏ متكوئة فى الحافة 
الخارجية الكحف , اضغط فى هذه المنطةة المجوفة | يسركة قاشطة مستدية 
ليع توان . كذاك افغط لاعلي حتي تصل إلى الرقية , 

فقا بكرن الوح اطا فى القت .بن من القيد أن قط هايا كي 
تصل إلى النقطئين الثائثة والرابعة وق العمود الفقرى_ انر الخطط ر ١#‏ با 


كيف يساعد رد الشعل المتعغس ألم يق التق الريفى + hn‏ 


إلى 'أعلى قوق حافة الأكتاف . اضغط واعمل على نقاط ردود الأفعال المتعكسة 
برف او ء له يميد :الفط : 

نك دا أن ققق الألم: بالضغط على قاط رنود الأفعال اتك ة 
الوجودة قى المنطقة الجلدية الرآقعة بين الإبهام رالسيابة , استخدم القرص أو 
حركة فاغطة عاصرة للعبل على هذه التقطة لدقيقة أو انين , كرر هذه العملية 
عتد الحاجة . انظ صو ة ٣‏ 

تكون هذه النقطة رائحة' أيضا فى مساعدة من تاتون من الشهاب اتفال 
الروماتيردي , 


إتقاد السيدة " أ " من جراحة متاذزمة الثفق الرسقى 


كاتت النيدة” أ ” تعاض من ألم شدي في معصها ويذيها » وقاتت تنتيغظ 
قى الليل بسيب خعورها بالتدميل والوخز قيها ٠‏ مالو كانا قد دخلا قى سبات 
عمق + لکنا لم تكن تستطبع أن توقظهما . وتان بجب وضع حد اذا الألم : لا 
فقد اتصلت بطبیہ پا الذي أخېرها انها تعائى من مفلازمة النقق الرسفى ١‏ وان 
غليها إجرا جراحة في قلا تديها, 

لم تعد الليدة "أ" تستطيع أن قعل مع هتا الألم »لذا قررت إجراة 
الععلبة ‏ وقى البوم السابق للععلبة ‏ جاءت ابتثها لزبارتبا ٠‏ وسألقبا أن كائت 
تستطيع أن تخقف ألم هذء الليلة باستخدام رد القعل المتعكس . علمت السيدة 
٠ا‏ "أنه لا ضرر من ذلك ٠‏ بل أتيا ف فرأت عن سى #اتدة رد الغعل المتعكسن يل 
إجراء العملبات حيت أنه يفي النورة الدمرية تجرى بشكل منتظم ممايسزع 
الشغاء , 

أخذت ابنة السيدة ١”‏ " تعمل على يدى أيها صاعدة إلى دراعيها ثم كتقيها ثم 
التطقة المحيطة.بظليرها ٠‏ وكان يوجه خلى رها ورم وكآنه عضلة متورمة ؛ 
كان بقع أعلى منطغة العظم الكتفى مباشرة . ققامت الابنة بتدليك النطقة التورمة 
والنظقة التسطة باسطل الكدتى قن كن احية :هر قلت أمها رتت اهبا توا 
فى الصباح استيقظت السيدة "أ ” دون أن تشر بأى تنميل أو رز » ققد 
ثوقف الألم والشصلب - بوعتدما استيقطت البئت أخبرتها الأم بأن الألم قد اختض , 


î الول الخافس‎ A 


وبع أن بحا الموضوع , قررا إلقاء المملبة . والآن تعلم السيدة ”أ ”ما الذي 
تفعلة إذا ما عاد الألم سرة خسري , فيس الان تستخدم علم زد القعل التعكس 
ويعض التمارين الوقائية الآأخرى , ولم تضطر هته السيدة لان تجزى هذ: 
العدلية ٠‏ كما آنا ممتنة للغاية للمعجزات با حفقة عتم رد القعل انكس , 


هتاك صدبقة لى تقرء بعل العراتس ؛ بداث قعائى من متلازسة النفق 
الرسخى - ولان طريقة عمل هذه السيدة دقيقة جدا » حيك تقش ساعات فى 
اتتا إبداعاتيا . فقد أعطيتها رة حتىي مجخدمها قى اتقوية وتهرين 
أضاعها ‏ كما أثتى غنلت على تقاط رود الأفعال المنعكسة على يدها وتراعها 
وعتا وجي محف كم كديا + الي واف مز اة ا إا ادي 
تقاط رد الفعل المتمكس الأساسية لتحم قى الام قيق النقح الرسشي , اسل 
على كل المنطقة .المحيطة بالكثف: . باحة عن نقطة مزلة :لم ركز علي نشلة 
رد اتفعن التغكس هذه تعدة دفائي لإعانة حنشيط سريان قوة اتشغاء فى ينيك . ۽ 

ويعدها استشدعیت صسديقتې عاسم رد الغفل المتفكس ووضعت جييرة مهتم 
آثناء الليل ‏ تابعت صلم العرائس الجميلة . وهس تسارس الآن مبنتيا بليغة 
وسعادة ١‏ وعبى سعيدة لأتها تعمل بسهولة آكثر . 

كما يخيرنا الدكتور " جين توتين " وهو أحد الجراحين فى ” سقيكا ”فى 
“ لسك " أن الصبادين باتو إليه عادة في متف موم ضيه السلمون وم 
يشتکون من الم مزمن وتنعیل فی ایدیم ٠‏ فیتصحهم باخذ حفن الکورئیزون فى 
ععاضمهم التي يکون عن شانها أن تمنحهم راحة سريعة ٠‏ ولكند يحنرهم سن 
ان كرة الحقن بيده الادة يسبب مشاكل إغاغية . 

بید أنه پاستخدام رد القعل التعگس ۰ پیکن تحریر گورتیزرن طبیعی داخل 
تيار الدم ١‏ فصا بساعد على تخقيف الألم وتغادت معاناة قاتيرات الادرية 
لخطيرة . اتطر الخطط ¬ 


أشمية الراحة لتغادى متلازمة النفق الرسخغى 


پجب أن بدرك مديرو العبل أن چ فيم سیععتون بکقاءة اکير دما یکونون 
في حانة استرخاء وخلو عن الالام . قأففل علا لتلازسة التقق الرسغى هي 


قيق يبافد رد الفعل نمك ألم طيق التفق ال بطي ب TAY‏ 


الرعاية الوحائية . فإذا كنت فى العمل > حازل تجتب مشاكل المعصم عن طريق 
تحريك جسمك او يسطه فة كل ساعة ٠‏ حت لو لدشيقة أو اثئتين . اذا كنت 
جالسا ر فلا تضصه ساقا فق الأخرى ۽ وحاول أن تيقى طهرك عستقيما إلا 
فشن قور , خن مط سيان لخ ,وا كس واا + فخنة زانحة 
واجلس . ارخ أريطة العم بالميل علي تقاط ,دوه الأقعال المنعكة لتتخلصس 


رقع اليد 


إذا كنت لشعر بجرقة تمئد من معصعك إلى أصايعك > أي إذا لم تستطم اللوم 
ليلا لأن يديك أصابيا التعميل آو لم تعد تشعر يها ارطع يديك لتخفيف الألم , 
فغذا بعتي أن سنالك اتتفاخا قى الكتاة الواقعة داخل جيران انقح والشى 
تشغط على العصب التوط قى العم , ) لذا قإن لعرت بشورم فى القسنج 
الرخو » فهذا التمرين البسيط سيكون تعم الحون لك . 


قوی الأصابع وتمرينها 


اط جيم أضابطك وناعد ينها اق أصاعك احا وم الآغر شل أن 
تبدا بالشتضر وذلك لتأشة يدك شل الفيضة + ثم اتد فت يدك وکرو هذا سيم 
مرات - ثم هز كل يد بشدة لى جع الدورة الدمرية شرق خلالها . سثطيم 
أداء هذا التمرين أيضنا وات قاين على كرة ضغدرة 


تخلص من تورم وتهيج الاوتار 


ضع اليد اليش تحت أصابم اليد اليسترى ٠٠‏ #يرفق اتن كل أضايع اليد 
اليسري للخلف بابجاء ية ا مسحي الاي ا2 أحايعاك کرو هدا التفرين 
سيخ صرات . قم التقل إلى اليد الأخري , فى معطم الاوقات نكون اليدان 


والأصابع فى وضع أمامى »لذا فان هذا التمرين سوف يمنخهما الراحة + 
وسيفتم القنوات لتجرى الدورة الدموبة بشكل أفضل . 
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مد أو بسظ الساخد 


اجلس على مقعد راجعل ظهرك مسنتيما ‏ ضح بديك پجانب ساقيك : على 
أن کون راحجتی يديك مسبوشتان على ذراعی الكرسي + ويكون إبهامك متجها 
إلى الخارع > والآضابع مشيرة إلى الطلف ر باتجاء ظهر المقعد ) ١‏ ثم الن جذعك 
للخلف ييظه لك بلبسط ساغداك ز إن هذا سوف يؤئك ٠‏ لذا لا تبالغ قى 
جذب الأوتار ) ابق راحتى اليد سبوطتين على المعقد , ابق على هذا الوشع لدة 
سبع توان ٠‏ اوقت .. کرره مرتین.- 


نقليل النوتر 


تختص بن الام اليد والعصم بالوقوف ووضع يديك الغثوحتين على الطاوئة : 
پبحیٹ لون زاحتي اليك لسغل وال ضايع نش ة يعوا غك .. احق يديك 
LL‏ اب 
مغنوحتين . تد أن جسشفك العلری تامام ع قق اضسغطظ يديك خد الطارلة : 
باسلا الأضسابح والمعصم . آي كا ليم وان ...كر هدا التمرين . 


قنع ساعدك شى الجبيرة لتزيد من إمداد العضنم بالدماء - وإذا رقعت يدك 
دون ئي العشم فإ الذم سيسري يطريقة افير 


فيتامين ب٠‏ يعالج متلازمة النفق الرسغى 


ٹؤکه الدراسات أن تناول جن ١د‏ إلى ۲٠۰‏ مليجترام هنن شيتامين اب٠‏ بويا 
لدة لاه أي أريعة شور يعالم غتاد رة الئفل الرسفى , ويضيف دكتور 
" جھن الس ” من ” موئت بلزتت " فى * تكساس " أن هذا الفيتامين يقلل 
من اتشغاح الأوثار التي تخغط على العصب المتوسط ء كما إنة يسل على تحفيز 
الكور تيون الفبيى فی الجسم > دى فا الظبيب اہ لوا نوات ماو ستةه 


كيف ساعد رد االقعل التجك ألم شيخ نطق الرسعى * TAA‏ 


للطب زالتى تبلغ ٠۸‏ عاما كان الديه خسسة مرضي فقط احتاجوا للجراخة بعد 
آخد قیدامین پ٥‏ وما . 

شیمكنك إدرا بعض الأطعدة الطبيعية لقائية طعامك البوبية على أن تقون 
هته الأنؤاع غتية بفيتامين ب + مثل الخميرة بيرة ٠‏ وحبوب التخالة ٠‏ ولارن 
الأسعر ١‏ وكل الأطعمة الصنوغة فن انشم »> وغتاء ملكات اللحل v‏ واليرسيم 
الحجاري . وتي القمح : ويدرة عاد الشمس . والقرنة ١‏ والشول. والشرقان , 
والدجاج : والوز ٠‏ والعسل السود 

جن لآ تتفم. ايان يحل ود الفعل التشن محل طييبة الخادي : 
قالسدید من الطب يستخدمون طرق طبيعية فى سشارسة العلا , فإذا عا كاشت 
الك متدهورة وتيدو قي يعض الآحيان وان ا آمل فى الخقاه مها ١‏ فد 
حبك الحياة بہت الأمل داخلك مرة آأخرق .وها هس مض الحالات الى 
شاعوها علم رد الفعل المتعكش عثدما فشلت كل الطرق الأخرق : 

دشب اليد "ر ”إل العديد قن التخصصين جيك كان بعائى فن الخياب 
الام مزمتة في معحبه . فأخبره الاطباء بأن الجراحة حى التى ستباعده ٠‏ ومع 
ذلك لم يزعن لهذا الامر لأنه كان يريد الاشثراك قى دورة جولف هذا الربيع.. 
لكنه علم آنه يحاجة إلى المساعدة. > لان وظيشته كاتت ثرعق هيكله العشلى ميا 
سیټ هما فی فبضته وتئمیلا فی اصاپمه 

فقالت له إرجته : " دهتا جرب طلويقة طييعية لتسحرير اقوت وجلب الغا 
الطبيعي ". وشجطت باسَابعها قوق بدبه #يعحيه وناعدة وكتقيهة و, كته 
وظهرة . واستخدمت أيقبا جلسات بد الفعل المتعكي للقده. : كا ءاستخدمت 
طريقة رقع الأطراق » والثلج » وأعطته فيتامين ب ا مرشب ١‏ وفيتامين ج . 
[جعلت طعابه ضحيا .: وق هذا الرجيع تاق فى دورة الجزلف وأدرك نعنى 
السغاتة عاتاذته اة اة . 


رد القعل المنعكس لحباة أقضل 
عزیز ل البيدة "قارتر i‏ 


لغد كنت أعائى من مشكلة صعبة قى العصب الورك س قد اليشي ١‏ وقد 
فمف بزيارة العالج بتقويم العدود الفقرى يدزيا ١١‏ مرة ولم احقق أي تجسن : 


IT 


فنضحئى طييب المائلة باليقاء في المستشفى للراحة والتقويم لقن دون فائدة . 
وبعدها نجیت إل جراع أعصاب ‏ أجرق إى أحد عجر اختبارا , لقن كان الخلل 
لم بتلهر : تذجبت بعد ذلك إلى متخخضين العظام الذپن جروا ل غددا كيرا من 
الاعات والفحوصات : وبعد قضاء ثلاث هور فى الستشفيات - تح السام ى 
بالخروج دون أن تتحسن حالقی بل ازدادت سوا , 

زاو اد آمدقاش واخیرنی عن شخ مار رد اللعل الضكب , يدت 
موغدا معه وأصبت بالدهجة غندما خعرت بالراخة بع الجلسة الثالفة ۲ 

قان هذا بمابة المعجرة! وقد اثارت فن الطريقة افتصامى ١‏ ومن حينيا 
تابعك العلاج على أساس منقظة , ققد عرفت أن انه دمن عنس بيسذه الطريقة : 
والان ريد أن يعرف العاتم كله بيده الط ية الببيطة الت اغد تنس إبفاف 
الالام وغلى التمتع بححة جيدة . قدا أنها تجمل الحباة أفضل إ! 

ا 


لقصل الساد س وال E‏ 


ا وق 
ES‏ القفل الاد س والهرون 


قف تغااج البواسير برد النعل النحكس ؟ 
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تكون الام اليراسير قى بحضن الآحبان مؤلة جدا : ومحرجبة أيضا ١‏ ومع 
ذلك ٠‏ فبتديك. سيط ليعق تقاط ردوب الأفعال النعقسة + استظعت أن أساعد 
غل شقا يكات: ال شخان بايا من هذا امرض انؤك . وأئت يمكئك أن تعال 
تفسك بمجرد الفغط على بعقن النقاط المؤلة - وأنا أضين أن آلام اليواسير 
ستختقى فورا ‏ وإدا عا واقيث. على التدليبك لبقعة بام ستختقی الام ماما , 

البواسير هى أوردة «موية متخطية داخل النتقيم أو وله : ولكى لجد. تقاط 
ردو الأفعال التغكننة تهذد الناطق انول زالزعجة : اإنظر إلى القدفين . 


اضغط نفاط ردود الأفعال المتعكسة فى الفدمين 


ياسنتخاع إصنبعك ءإبهافك > اة الجزء العظم للعقب ٠‏ واسدي باس کون 
التظقة المتلئة . تج خيدا تد قى هذه :المنظقة . قافغط كل التطقة عول 
هنا الخيد ء باحثااغن تقاط مزلة , اتظر المقطط: , ةا ثد تختا إلى 
اتتام جهاز رد شل متخي ايساعدك على الط بغ كاف لت ايك قاط 
ردو الأقعال التعكسة بش كل جي واأغmia The. Hand Reèflex Sige gm‏ 
1 سيق بالفرض هتا . قد 2 تجد كل هده التطغةه مإلة : بل بعش 
اتنقاط فقط , قالأوردة التقخمة قي الستقيم واتتى تيب الام البزاسبر عادة ا 
کون فى مكان أو اليد . الا تفار ن تبح عن a‏ ثم تختطها 
وتدلكها لمدة دقائن , فى بعك الأحيان تقون ذه الاك ية للغاية نا 
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اشغطيا پیر ق تستطیح تحفلها , ن ادل يأضابعڭ ية تیدا حت 


TA! 


r‏ لفل الاس والحضروت 


عط الركبة الداخلية : اشغط ية > باعا عن قاط موم , قم افخط ودلىك 
المنطقة الخلفية للساق على جاتيى وار العرقوب يأاصابعك وإبهاسك , وسوف 
تجه العديد فن تقاط رد القعل المنعكس قى هذه المنطفة , فلا تخئن من تدليكها 
مهما گان الآلم خديا . قم بيدا اليك الكامل على القمين والساكن.. واأبخت 
انشا حن تفاط مؤلة خلف قفر الإصبم الأكبر من كل قدم , 


اضغط تقاط ردود الأفعال المنعكسة فى اليدين 


سوب تلجد الآن إلى تقاط ردود الأفحال التعكة فى اليد لتختيف الام 
اليواسير , اضقط على الج العظمى عن معصك بإبهام اليد الأخري . ادا 
بجاثب راح اليه واقغط كل الناطق الزاقعة علي أو أسقل جته اشناطن 
اتفظمية ‏ اقلا يدك واشتخظ بإبهامنك أو بأضابحة اتخرى على قمة عمك , 
پينعا ‏ تزال بحت عن النقاط اة التعاقة باتبراسيي. اتظر المخطط ر ١أ‏ 
وصورة ۳۹ العل هذا على معصميك كلاهما , افلقد شهدت بنفسي كيق أن 
جد الطلريقة تش قبا بشن :الات الاين المحبة والقي تدر شيك 
هتاك يها قاط زمره اماك متك عه ية عظفة اذيل . اخقبرعة x‏ 
ودلگها إن شقانت ملد . 


ودود الأقعال النعكسة فى لبد العقب 


متطقة أخرى مهعة ل نود الأقال التخكسة اللفستقيم الإجد ححت نبد اتعشب . 
قا کثت اغى الا ف آى ج سن أجرا المستقيم أو قى المفطقة الستفلية من 
القولون : قائ ستجد هذه اللطقة مإلة جدا » حى آنك بتتخيل عملية 
تد لیگها جصعوبة ۔ ولك يجب أن تدلكها لگن لخفف من حدة الم وتساعه 
سيان العوة الكهريية للمئطقة نات الشكلة مها يساعد على لاج الج 
فسزف يحدت ود مغل شي مان أخر . لكنة من الضصنعب أن تسل إلى دة 
لمنطقة بأصابعك خاصة إذا كان جلد قدمك غليطا ٠‏ لذا شغد تحتام إلى اتال 


كيا تعالج البواسير يرد القمل النعشس ؟ 4 


أحد الأججزة التي ستساعدك فى الوصو إلى تقاط ردود الأفعال التمكة 
الخاصية ذد . 

في البداية جرب أضابعك گیا ھو موضح فی صورڈ 4٩‏ . خذ لپد عقبك فی 
يدك وحارل أن تخغط باطراف أصابع يدك تحت هذه المئطقة . فإذا لم أت هذا 
بيج > قج—رب The Refex Cimih 1 The Hand Reflex Massa gêr‏ 
اقيض علس المشط راصنا عط٣‏ ع بكلا ميك ٠وأدرة‏ من اتجاء لشن : 
نظا اانا خاصا للمنطقة الواقعة داحل القدم ٠‏ هادا باتجاة الكاحل › 
والذف قد تجده مزلا للغاية , وتاك طريقة أخرى لديك تقاط رود الافعال 
النعكبة التي صعب الوصو إليها وتقرڻ باتهام الدعامة الوجودة قي 
كرسي أ طاولة : فلق اكتشفت قاط ريوه الأفعال النعكسة الهامة هذه عى 
حافة طاولة الفبرة الخاصة بى . استخدم اترا مشاسبا وطييعيا حى تتقلب 
على الألم تماما , وعندما يتوقف الآلم فى ناطق ردود الأفعال النمكسة هده > 
ستجد أن الآلم قى النطقة السقلية للمستقيم قد توقف هر الآخر . 


ی غ 


عزهزائى السدة ” قاقر ".: 

لقد تعلمت من تجربقن الأول مدى فاعلية رب القعل النعكس فى علاج 
البواسير ! ونت فد تعرقت لوالف أخرق تسيب ي سقوطى مها جل أحد 
أوردتی ترز قلياا للخارج - كن بعد العلاج الأول برد القعل التمكس اختفى الألم 
تاها وتسسن التووم. بعد عد جلا ت EE‏ فسنت سالتى السحية تاا . 


ي 
أهمية قحديد تقاط ردود الأفعال التعكسة بدقة 


عزير تي السيدة ” قارتر 7 : 

لقد تمت أجم فعلرمة متعلفة يتقاط ردؤد الألعات النعكنة اليوالير | قلم 
ساعد تقاط ربود الأقعال المنعتسة الواقعة قى الجزء الداخلن من الم فى إيقاف 
نزيف المستقيم الذي كذت أعانية ‏ ولك مجرد تقطة واحدة فى كل دم والتى تق 


N . 


علي فة عطلعة العقب فس الجزء التار جى من القدم ‏ قحقمت فى التزبف بعد 
شقرا ل یا " ميلدرد قآرتر ” لمشارقتك إيانا قن يلمك وخبرجك ! 


قصة السيدة "ب " 


عزيرتى الصيدا ”كارت ˆ 
لغد عانيت من فشاكل القولون لعدة تت كما أخيرتك من قبل على الهاقفت:: 
ونت فى زيارة لأحد الأضدقاء استمرت عة اساپ للك لم اطم ُد أتيع 
تظامس الغذائي , فيدات أعاتي من الام قظيعة قى كل الجرء السقلى من جسجى . 
ولم أرد أن أزعج أحد بالامي . ولكننس لم أن صحبة جيدة لأسدفاثى . وف 
الليل » كان الألم قظيعا ء قظللت راقن ى القراض وعاتيت يشدة , قحتي 
الأسبرین ثم برحئى . وكات جذا عقدجا قررت أن أحدتك عبر اتهاتف : فأخبرثبني 
عن ريق مدليك الحقب - الان أرعه أن أختبرك عا فعلتة ليك الغالية لى.. 
فهذا المساء بيتما قان الجميع يشاهدون التليغريون . بدأت في التدليك تحت لبد 
عقبى , لم أتانم قى حياتى بهذة الطريقة البشعة . وصدفيتي حيتما أخيرك بأته 
لولا قوة إرادتى فا استطعت أن أواصل عدلية اتقدليك » لكنتى حبرت وتحمنت 
لأننى علقت أن هتاك راحة كامنة ورا کل هذا الم 1 ولم پکن لدی نوی اضابعى 
فقط لأدلك بها » ولكنى جلست هتاك طوال اليل أقوم بتدليك تحت لبد العقب. 
وكاتت هناك فدم أكثر إيلاما من الأخرى - لذا فقد ركزت أكثر علس هذه القدم 
الأقثر إيلاما : وبحلرل وقت التوم : قان الكتير من الألم قد تم حلة . هل 
تد دقيننى حينما أقوت لك إنئى نمت طوال الليل دون ألم 1 ومازلت لا أعاتي من 
أية مشاكل نمي هذه النطقة ولا أستطيم أن أجد أف متاطق مؤلة عند تدليك تقاط 
ردود الأقعال التعكبة قى لبد عقب القدم . لآ أبلظب أ أعبر لك عن مدى 

امثئائي والقديرش لك ولعلم رد القعل النهكس . 
ساچ 


E E E E E N اقل‎ 
e 


كيف بالج رد الفعل المنجكس أزمات الريو ؟ 


TTT aa la r e a a a ی ا ا ا ر و ر‎ 


ال جهن بع شوو ج الک جن :كاتا RRS RER‏ 
تستطيع _أى تفس و چوا کیا ای ب فالئئقس فع الحياة , ولتلك 
يعزت العديد معن يعائون من ازات الربو يسيب لقص المواء فى الرئتين ‏ أو 
بسب الاثان الجائبية لادوية الرب , 


شفاء مريضة من الربو 


نقد عانت فا3 كانت تعمل لدي من أزمات الربو التي كاتت تزيد أقثر واقتر 
سرو الوق ولك اعاعا الأقياء رة قاخت مقر ة جا ابجهيا ,وقد 
أخبرها دكتور " ج " بأن هذه الأدزبة ستفتلها بمرور الوقت . 

لکن بعد بقانها لمدة مرات فى النتشغى ١‏ واققت على تجربة رد القسل 
المتمكس , فأرسلتها إلى أحد تلاميذى المتخصحين فى الصلاج يرد الفصل التعكس 
والد آصبم ماهوا چنا ۽ ويعد عدة جلمات :۽ بدات قى التحنن ,ولتد قعاقت 
هده القتاة تاا ان . دلقد تصخنها بأحذ القيثابينات الثى تناعد الجسم على 
يثاء تشة بعد السنوات التى عاتى فيها هن أرمات الربؤ والأنوية التامة التى 
آقانتت تاخذها . 


TAR 


7 ا العث‎ TA" 
تدليك نقاط ودود الأقعال المتعكسة قى الجسم لأزمات الربو‎ 


والآن دعا نجه إل قاط ردرة الأقغال النمكة قى الجسم والتى ستاعدك 
على إبقاف أزسات الربو ۔ عتاك آربسة مواقم مختلفة من شأنها أن شط 
طت الكجربياة > ولبست بلاق الفا إل اتان المحتقة والمسببة للارسة , 

انر رة ٠١‏ - ولاحنظ كيف تغط بالإصبع على الجزء السفلى من 
الرقبة , ائظر الخطط ر ٠١‏ - أ ) ١۷ ( ٠‏ ج ولاحظ كيف أن عظام الترقوة 
جاحد كل ٠"‏ ". ضع الإصبم الأرسط آز السبابة داخل فكل "۷ “هذا 
واجذب لأسفل وأئت تغط فى تعس الوقت إلى الداخل بقوة , ولكن لا تضغط 
وة كدير ة حت ل تسيب تلت بالخدمات ١‏ اح هذا الطريقة مفيدة للغابة لشغاء 
الات ازماسه ال و رة 


حور3 8 : وشم تيك تقاط 
ردو الأقعال النمكة الخاضة 


بالقفية الجر ية 


kî 


تقاط ودود الأفعال انتعكسة الوائعة عن الممود الققري تأت بشفاء فورى من 
أزمة الزيو . وسيكرن من الغيد أن شجسل فشخصا اخر يانوم يذثك عيابة عك . 


لبق بعالج رد اسل لمكم آزمات الربر ؟ f‏ 


اوسن المشطط ر ۷ا دب : وتو لم جد من يساعداك خاس تخد حاقة 
اتباب لققعط يها على ظهرك بغوة > سرف تكوؤن هذة الئقانة مول للغاية > 
ولكن هذا الألم سيتوقف كالسحر پعجرد القسشط ٤‏ 

إا وجدت من يباعداك : فاجلس ار انلق على بطبكا قوق فراش أو أريكة 
أو حثى عى الأرش ١‏ واجعل التخحن الاخ يفط هذه النقاط پإبياب أو 
باصبعه ١‏ زيون باستطاعثه استخدام اثر من إضبع لو تتت بحاجة إلى وة 
زائذة > والتى يجب أن ركز غلى قظة واعحدة كلل رة عندها يقنغط لك 
شخص آخر علي تقاط رود الأفغال المتعكسة - اجعله يقغط على النقاط 
الققابلة فى نفس الرقت , 

صتدما تجه النقاة الصحيحة > والتي ستجدها بزل : أقضخط ليها بقوة 
ع تھی فن افع ن زر ۷ قاقد رابك هذا قف ازاك رر هة قور 

رالآن اضخط بغوة معكلة بائجاة العمود اتفشرى , وتذكر أن نقاظ رد الفقعل 
المتعكس هذه لا قم على العمود الغقرق > بل على جوائبه , لاحظ كيف أن رقم 
ينقشر بعيدا عن العمود الفقرى ورقم ٣‏ نتشر أبعد باتجاه العظم الكتقى - إذا 
قان لديك ضيب :دوت الأقعال التعكبة راو اا8 4 تستطيع أن 
ELE‏ بنڃاج علي ا 


خطط ۱۷ 


عریزتی | 


لسيدة 
لقد تت أعاض الربو 


1 
E 
. 1 
+ r1 
J 1 
ë 


زمة ربو بطريقة فورية 
سند غدة ستوات . وأخذت 
ولكن الأطباء لم يجدوا آئئى مصابة الحساسية 


اجر اختبارات الحساسية . 
جام شیء معین : با عدا يجان 


بے ال 
تبه اريز 


فق م ,لے اتم 
اچ .ن اللسے ا ےن 


A 


يف يعالج رد الفعل التعشى امات الريو ؟ 3 


السجاقر ,لذا قد عملت غل تجنيه , لکن لآ شن يدا أنه سيساعدتى , لذا طلب 
ست زوجي أن اذهب إل ماج یردد الألعاك التنتة , ويعد دة شور سن 
الماناة والذهاب إلى الستتنيات للاستلهاء والخخوع تشقن الحناعي ١‏ قررت أن 
ممل ينصيحتء . قذصيت ال متخصصة فى ردود الأغعال النعكسة : وكائت إحدى 
ئلميذاك . 

وجنت هذه العا لجة بعفى التقاط فى جس الذف ساعد تدليكها علي تخفيف 
التعال #تويات اللهات , يسجرد أن لست يع تقاط ردود الأتعال امتعكة فى 
لجر والتی تفع تحت آدتاقی میاشرة وتخت رقبتی ببوصتید ١‏ توقفنت نوپات 
الريو هى اللو 

فقد أدر كت المسالجة أن الغدد القظلر ي مصاية > ولذلك قامت العمل على تفاط 
ردود الأنعان النعكسة ننقدد الكظرية فتوقفت نويات الربو ۔ 

وأا اعرش ننوہات قلہلة جدا حالپا ‏ قإذا شعرت پإحداها قادمة ت ارغ إن 
مذلقة تقاط ر نود الأفعال النعكسة اتوفتها لى تماما , 


= 


e 


ردود الأفعال المنعكة للغدة الكظرية 


پم اللوم سني الفدة القطل به عيتدما پسانے کی با من الرية ١‏ لذا فپي 
تتا“ الى عتابة قاح شی سيد البخالك , 

سا 3 

لاحة فى الخثط ۲ نقاط ردود الأخعان التعكسة الغدة الكظرية والتى تقع قى 
کر اليك والقتم لکا لعتة قات : ش۳ ټح ان اک اة القسدم وظهر اليد : 
وأضقط وایختث ع FEKE‏ مؤلة الى اأصبم اصع ې ايد وأعلى اسم اقم 
الأضغر تاحية الكاعحل , 

امسك إصبح عك الأكير يابهامك وسبايتك واضغط عليه , ايحك عن نقطة 
متألة هتا : ووأضل التدليط. لمدد دفاتق , قم نذا لبها يش 


Bs‏ القضل لساب والخضرون 


أزمات الربو قى الأطغال 


اعت لإ دات مرة طفل حاب بال به , وقالیت انها غانت عند ثد 2 

فبدأت العسل على شدميها ثم على كل نقاط رمو الاقعال التمك التي ابا 
علاقة بالريو , وصطت أيضا علي قل تقاط ردو د لأسا التجكنة للشدد 
الاه ۽ الت يجب تدلیكها في حال ساو ات 3 سنوقن فن اق توع فى 
ET E‏ 

نذكر. ' إن .كائت اعدى القدد الجماء ل" تعبل بكقاعة ,قان هذا قدي إلى 
سی کل القذك الضهاة عن تواز نها و الجسم کله عر Ee]‏ وتوارية : 

لذا ققد قت بتدليك كل تقاط رنود الأفعال المنعكسة هذه لى أوض الريو : 
زلكى أبنى حباية أو متاعة قد أي جات أخرق آيضا , ثم علفتها كيت 
تدلك تقاط رسود الأفعال المتعكة هذه عندما تشعر هجوم إحدق هذه النوبات , 
وأخبرنها پان تشناءل. اليل وای تعضخ اقراصه , :وف وشت قضیر شغفیت. تماما 
سن اريو لغد اسبحت الان امراة سميدة تتمتع بضحة جيدة + كا أصيحت 
أما لعدد من الأطقال . وقالت إنها تسافط على حصحة أبتائها بتطببق رد الفعسل 


ا تمك سام : 
مساعدة إضافية لن يعاتون الربو 


عندها يئي إنسان من الزيو ٠‏ لاأيضل الذم إلى الجن العلوق من رئتة , لذا 
يجب على العالح أن يقاب وضع المريقن. حتى يصل الدم لجز العلوق مت 
الرتة هذا من انه ا یریچ المریش. , گا تسان أوقباء تید صان جاب 
الراحة لمرضى الريو . وهم هذه الأوضاع هو وضع البوجا فى الوقتوف عاسى 
الوأبن .لقن هذا قد بكون ضعا ياتننبة لتقشرين ١‏ لذا فأنا انج پجهاز 
موجود الآن بالأسوان سبمكن آي شخص من الؤقوف على راأسه يطربقة مريحة 
علفقرة طويلة جن الرمن , ويشعي هنا الجهاز " بون ایگ ” Boly Lie‏ 
كذلك اعد الألواح اتتحدرة على عكس الجاذبية بائنسبة للجسم كله وتزيد من 
سریان الدم إلى کل اجرا: الجسم بدابة من الراسن رحتى القدم . وهناك طربقة 


لبق بعال رد اتقمل اللعض أزمات الربو ؟ 1 
أخرى للوصول بالدم إلى الجزء العلرق من الرئة للقاء السريع وهي أن تستلق 
فوت الفراش غلى معدتك وقئزل برأسك على يديك أو ذراعيك غلى الأرقب ۔ 


رد الفعل المنعكس يساعد فى علاج انتغاخ الرثة 


اندم نش تقاط رنود الأقعال التعكبة التى استطديتيا مم آزمات الاب 
لكى تعالج انتقاخ الرئة ١‏ مركز جهدك على نقاط ردود الأفعال المتعكسة للغدد 
EOE‏ 

ئئئ أعرف طبييا استطاع أن يعالم الكثيز من فرتسى انتفاخ الرشة : وان 
بم طريح: اراش وقي السیعین من تيء . لتقد جعليم ب بون الدراجات: 
فقد وضع أولا الدرجات الثابثة بجاتب فراشهم وجعلهم يبدأون الثبديل لعدة 
ماتا پجطة ا اليذاية . وكلما رادت ترنيم سج لهم يعريد من الوقت فقوي 
هذه الدراجات : حت استطاعوا ان برگیوا دراجنات حقيقية حارج مشازايم , 
وقال إن ضا سن مولا اتف اتتطاغرا العودة إل اعباتم رشوب 
الدراجات يزدى إلى التلقس يطريعة سخدلغة ١‏ تقون منيدة جدا للبكان الذق 
بقح قبه اتتقاج الرثة , 

كذلك لا الغفل فوائ .منصة القفر.» وهي غيارة عن منضدة صفيرة مثل التى 
باقر غلبا الجرجون في اسبرات : بيمفل وضعها تى آي رة , ميته الأواة 
الصغيرة تمكتدا من استظدامء تلاك فزي طبيعية مختلقة أل وهي الجادبية 
والعجلة ونق النرغة . قجاستقادل هذه القوخ ٠‏ ساعد اجسامنا على التغلب 
على أمراض كثيرة منها اتتفاخ الرئة ء بل إنها قد ساعد الدحن عئى الإقلاع 


عن التد شين 
الوسيشى تساعد على التتفس 


آود لو أجعلك هثم با لموسيتى ! هل تعتقد آنه لآ مكان هتا للخحديت عن 
اموسيقى ؟ إئئي اعفد أنه من الثاسب التحدث عنها عتا : هتاك آلة صغيرة 


ليها آى تخص , ستساضاك هذه الآلة على بتاء رة تتشية في الرقت الدذف 


N‏ لقصل ٣‏ والعضروت 


الستعتع فيه يعرف أغغائيك المفضلة , ذد الآلة هى الهاربوتيگا . هل أتت 
ت يق ف |٠‏ دة دقان لىت ى سواء الذي ٠‏ 
مدص * ققظ اول آن تق فی اخد اعا تعد دقاچ لتری کم الیو لی 
يتطلبه النفخ فى هذه الآنة . قإذا واظبت على عزف بش الموسيتى أو حقى 
إصدار عقن خن ال ضوات امبهجة لعدة دقائق فى اليم + فسوف تجد أن ,شتی 
يتا تر وة 1 وأئلكة تستطيع, أن تا ف بانسو اه الي ولمدة 3 أطول ۽ ایا 
ف على هارمونيكا صغيرة : ثم اعزف بعد ذتك على الآلة الزدرجة ٠‏ لآنپا 
تحتاج إلى قوة تف أكبر ل تبثاع الة هارموتيكا رخيصة فعبوا لا تکون هذه 
الت اليه التمن Î‏ لد اپدا باففتيا :واا متخضيا أل توا فعيتا EF‏ 
"ماين يائد " الذئ يكوئ لد فقاتيخ ية _ وسشيكون هنن الأفضل ا ل 
بمفتاج Hj 3I”‏ کات سادا عل العْت تفا يوجد العديد من الكتب 
اتی تملك كيف تعزف العدید من الاعات على آله الوارمونيكا 
ي ميم .ا ا جزة تكون مفيدة دى شخص يعات من عقف في رئشد 
وهذا 1 ا قةت سح لفك :فاط رتود الفا الس 0 تپا ساف , 
a e A‏ أن قأخنذ نقساً يتا وتشعر 


اليابا «ستجد أفاجك-جباة جديدة 


لقد أخبرتئى عبديقة لى بأاتها قامث فى وابتتها برحلة بالطائرة عبر البلاد : 
وبيثها كانتا فى الطائرة ‏ دات أزمة الريو تجاجيها ز هذه الأربة قد تكو 
ناتجة عن اتتفاع الرئة ) , وقالت إن صدرها انطبق وأصبحت لحاول التق 
بصعوبة ١‏ وأصبم قمها وحلقها جافين وأصابها الفرع . 


أمسكت ايئة “ إیمى " بيد أسيا ويدآت بالفغط بإبيامها على راحخة اليد ؛ 
ثم قعلت تفس الشيء في اليد الأخرى ؛ محركة يدى أمها للامام وتلطلقف 
حوان فلات زات , التقطت ” إيفى " آنقاسها وصادت للتنقس بطريقة طبيعية 
رة ارك . قات هذه السيدة وهي تخيرتا عن آول تجرية اهنا مع رد القعل 
اتكس ” إته لش" ٠‏ مغع آل تضصيم قادرا = علي التنتيس ١‏ خاآصة وأتت محلق 


کیف يعالج رد القع انتعکس أزمات الربو + e‏ 


على ارتفاع عثات الأمتار فى السماء دون أدوية أو أطياء . ولكن ابئتى أنقذتئى 
مخ هتا الرعب ١‏ وتنوف أطل بها داشا كفا أئئي مفتئة جدالتضرفها السريم 
واستخداميا لطربتة العلاج برد القعل المنعقس " . 


إنقاز فثاة فى العاشرة من عمرها من أزمة ربو 


خزيزتى السيدة ” كارتر " : 

بحب أن برف جل خض هيخا فا عن ةاتفل لحك > فاد تسان ل رف 
مى سيقابل شخصاً يحثاج إلى مساعدة عاجلة , ولقد قابلت اث مرة قى المدينة أم 
هح ايقتها البالفة فخ العفر عشر سثوات وكانت الايدل تعاتى ن ذلك الوت من 
أزمة ربو شديدة . وان على الأم أن تقطع سافة ٠١‏ ميلا بالسيارة لكى قصل إلى 
الستشتى , قأحبرتها باد القتاة قى حاجة إلى مباعدة عاجلة لأنيا حادت أن 
تقوقف عن التئقس . وأربت الأم كبف تضع إصبعها الأوسط على رقبة البنتك 
وتضقط الداخل وتجذب لأسقل . وفى حوالى أربح ٹوان تحسن تنفسها تماما . ولشد 
أخيرتني البقت الصقيرة بعد ذلك بأنها لم تظن بأنها ستيقى غلى فيد الحياة حتي 
تصل إلن المننتشفي , إتتى أدلك نتسخة فن كتايك قى سيارتى وقد أريت الأم 
زاہنتها شل "۲٣‏ خث تعلما ماذا پمشنهما قعلة إا ما عاتت الطقلة فن أف 
نوبة أخر ‏ 


E 


معالجه تلف السندرياس الحويصلس وتصلب 
الأعصاب المتحدد 


E E‏ ا و ا ما ھا ت وا ره م م اور اک ی مک کک ا 


لقد أظهرت القالات الخاضة بالظعام والضخة أسيات وطرق صلا أحة 
الأمراض اليغيضة المدمرة للخلايا وهو تليف الينكرياس الحويصلي , ولقد كاست 
التظ به السايدة کشر ن آ, بين ايا عن سيب ضذا الرضن في جذ الجيلة 
البسيطة " برش ورات من مجموعة أمراض متدل " . وقد خت الولآایات 
المدحدة أكثر من ٠۸‏ ليون دولاز لتابعة عدا امرف الزرائى الخييت: والشفاء 
ایرد 

ووققا ا جاء فى تاب “ سيرك "فاته لا يوجذ عاذع لهذا المرض ولكنن 
يوصى الأطباء عند الإصابة به باخذ أقرام مكونة من إلزيم البنكريا مع كل 
وجي بالإضاقة إلى فيثاميتى أ »> ه. 


طييب بيطرى بكتشف أهمية السيلتيرم 


طب من الطبيب البيطرى الدكقور “ج.د: والش “ تقريم رد مات فى حديقة 
الحيوات لأسباب فامضة . وقد أظبر التشريح أن سيب الوفاة كاي تقيجة الإصابة 
بتلبف البنكرياى الخوبضلى » واكتشف دكتور " وانض " أيضا أن الحيوان كان 
يعات من تقض فى التغذية ۔ أ تقض قى معدن السيلوم . 

وبول الدكتور " والش * : " اعتق أن بإمكاننا تجئب الأصابة بيرف تلبف 
البنكرياس الحويصلى إذا تم التسرف عليه مبكرأ ‏ قى هته الحالة يمشن 


id 


i 


ل 


علاجة ۽ ویون هذا غالبا عن طریق اول طعام وازن فيه كعيات متابية من 
السياتيوم 2 

و تم اکتشاف بعض خیوط غلاج هذا امرش ى عنام ٠١۵‏ , "تحن الأطباء 
اتببطربوت ندرك جيدا أجبية التغذية انابية ١‏ وأهبية توافر العتاضر العدتية 
فی غذاء الحیوائات ”. 

مآذا لو أن الإنسان كان محظوظا بطريقة كافية ليجد من يئم له نامه الغذائى 
كا يقعل هو للحیر اتات * 


۱ 


د 


كيف يسيطر رد الفعل المنغكس على مرض تليف البنكرياس 
الحويصلى ؟ 


والآن دعتا تترجه إلى رد القع التعكس ليساعدنا فى معالجة شرن تايف 
التكنجن اج وا لاج الأدوية القترحة لغلام هذا المرن هى اقل 
ریات الہنگرياس + فقوف ركز على اليبنكرياس تقسه .غد إلى مخطط ٣‏ : 
وتعرف على مان الینكرياس في الجسم . ثم ائطر الخطط ٠۲‏ وايحث عن تقاط 
ردو الأقعان المتعكسة للیتكرياس قى الراش . بجب تحتيز جميع هذه النقاط 
بادام الضغط بالضابع . امعط على هذة النقاط برقق للات فيان > شم 
توفت عن الضغط . قرر ذلك قلات فرات على کل نقطة رد فعل تعس .. 

ایحف ن آک نقاط مؤلة فى المنطقة كلها يفساعدة الرسم التخطيطى الخاص 
يالفدد الصماء , رحق كل تقطة رد قعل متعكس خاصة بيه الفدد . واقغط 
E‏ جمیم تقاط :دود الأقعال المتعكة النثشرة قى الجضم - انست عن اچ 
تقاط مؤلة ودلكها , يجب أن تمم لقوة انحا الكهربية أن تترى بخرية قى 
كل عضو رغدة فى الجسم » ريكون ذلك عن طريق فت الخطوط الكهربية 
المغلقة . والان دعنا تقبت صحة فول إكتور " والش ” من حيث إمكائية تجئب 
مرضن تليف البتكرياس الحويصلى آر القفاء عليه فبالتلذية التاسبة + وبقوة 
رد الفغل المتعقس ء أذ لك انا أيقا أن هدا الرشى يقن تجنية وغلاجةه . 


معالجة لي البنگرياسس الحويصلى وتصلب الأعصاب المتفد fe‏ 
لاچ تصبلب الأعصاب المتعدد 


إن إمكاتية الرقاية من مرضى تليف البتكر ياس الحويصلى وغاتجة تعنى 
إمكانية الوتاية ن تصلب الأعصاب انتعدد وعلاجه أيضا . قد ثم شفاء اليد 
من حالات الأععاب الثصلبة برد الفعل التحكس . فلقد رأيت امرأة مصابة 
E1‏ الأعساب المنعدد اتمشى بطريقة طبيعية في خلال ساعتين من تطييق علم 
رد القغل النعقس على يديها وقاعيها ‏ والان وحن لتعلم امريد عن رد القعصل 
النعشس سني الجسم ¡ لفقا نيعي وراء الزيد سن الححة بقغفط هذه النقاط 
لسحرية لفت المجال آمام سريان طاقة هائلة خلال الخطوط الكهربية لكل 
Ls a‏ لتنا لا نعلم أيا من الأعضاء أو ادي غو الذی لآ يادي 
عمله كفاءة : لذا ستقوم بتحفيزها جميعا مركزين على قاط ردود الأفال 
اة الف والععود الفقرق ا اسشتساشا احا لتقاط ,دود الأفماف اليك 
الاج بالن الحےماء سم اسسام بالتعدية ١‏ سوق بقاع ,د القعل 
لنعكس من فرزصك فى الخفاء الكامل لو استخدم مع التغذية السحيحة . 

لك اأوضحت الآبحات أن تحب الأعصاب يضيب من يملكون جها: مثاعة 
ميف . فحين يتعرضص مئل هوا الأشخاض الفيروسات : لا يستطيع جياز 
الناعة لدييم حفاية أجساميم من المواد الغريية ومن العوامل المعدية , لذا بجت 
لينا أن تبت جچاز متاعتتا قرا بالعسل لی تقاط ,درد الأفعال المتحكسة إاعادة 
التشاط إلى الخد الليمقاوية .. دللك حول العح + وة القدم. من الكاحل إلى 
الكاحل , كرر هده الععلية عدة سرات , فأئت عندما تحتز انغدد الليفقاءية : 
ستشتزى الزيد من السواتل فى جضمك يها يساد على محارية آی حدوق أو آک 
مواد عرية با . ولك ضا تقاط رااان اتل الخاه بالق ية 
العصبية واخ والغمود الفقرى . انظر المخطط ٠ > ٣‏ . اشغط نقاط ردود الأفعال 
التمقسة هذه لتساصد اقلت عل الأرنشاء لکن تفلل حن تقلصاتها . 

ان ادل توضم آج تيب شذا اشن اللسنبت اتقلشل هو سوه التشتية > 
فالإانسان ياب به تتيجة لطربقة الحباة التخضرة الت نحباها ‏ وقد تم إجراء 
معقم ال بحات عن العلاقة بين الغذاء و الإصابة التصلبات فى ألاتيا , 

وقد اكتففت الأبحاث.أيضا أن البدائيين - على سيل الال قيائل الأسكيم 
خبحضن القبائل فى أفريقيا وأمريكا الوسطى - لا باون بأبة تصلبات + زفح 


IT 


ذلك قيس د أن بدا أهال الأسكيس في تنارت طعام الل يهن غديم القيفة 
والاطعية الضة ٠‏ أضابيم هذا المرقن تفن تسب الإتان التحضر الذى 
يعيش فى المديئة. . وهتاك اغنقاد قوي بأن نتب الأخصاب التعددذ هو مرض 
مده لسار ا نةك الطعام غير الطپيغي وير المخوارن : 

إن قتات الا كحور الراحل ” ياف ر .ا إغنولة " التي يحمل توان “ اأسنوار 
اة فن اوتا "دا تشر پار کر ا چطيرتا عن اكور * جو جن قلوسن " 
الغالة الييوكيعياتى الدانمركى - عن أبحائد الثعلقة يتقص الأعماض الدهنية 
غير المشبعة وقیتامین ۴ فى شذاء قابا مرن تصلب الأعضاب ١‏ كفا يجرنا 
شا عن النتائح الناجحة التي وصل اإلبيا أطباء أورويمون اخرون ق علا 
تلب الأعصاب بائتعذية السليعة : وقه أخبتا الطبييان الا سترالبان دكتور 
" ايکل دور" وتز - ا الكابل ا شه الكامل ف جار ا 
الثظام القذاتين في الحالايت المتقدهة مسن الم ص . بكون ادام وق القعلل 
ا پو ا E RE‏ 
الخضروات الاين a‏ زر القن برعم ال او اوک شن شید 
أيتا م حيوب الليسيثين إلى قانسة لعاسك ر انظ مخاعلر الليسسيشين ي 

EE‏ ) قالغلاف اللطاعي - وضو طبتة وقائبةه نحید بات قصب پختاج 

ماد اللوسيشين أيفا كبا امو هة الما ايق الجياز اليغى جلى 
امتصاخن الغيتاعينات اة و قاين | ع ل لے E‏ 
الد شرن الو جب دة ٻالد م وي شرو یه فا اليا 1 E8‏ م السليم . 
الستخام ي الل الى ب فة ل ب رها فاد إقاة الحناة 

وقد کشبت .ل إعحذج وفيا لے المارسات عام وت اقل المتمكس لیر س 
اتنتائے الرائعڈ الت حصلت علييا يعد استشدافجا ود القعل المنصشس , 


عڑپزلى السيدة * كارثر " 

تقد شغرت عديتتى المصابة بمرض تصلب الأمصاب التعدد ٻالعادة عثبما 
سحت لی أن آعالم مرها برد القعن التعكس , فق اناب شدا المر شي اشيا 
المت بالتنميل مما اخطرها إلى استخدام عدا لتتكرء عليها , لكنها قى أثناء أول 


بدالجة تليف البنك رياس الحويعلى وتسلب الأعساب اللعدد Fu‏ 


خلسة علاجية استطاعث أن تحرك أصابع قدمبها » وهذا شئ لم تكن قادرة على 
لةك لفت لفترة لواد ولق كلت سعيدة جدا ينما رأيت ما تجح رد القعل المشعكس 
س تحقيقة لس متل هذا الوت القصير , 
ar‏ 
م 


طاقة رد الفعل النعكس تمر بجائب الألياف العصبية المحطمة 


لقد وضع الطبيب "ب ف . هارت "وعو متخصص قي الوخر الإبرف 
فظرية تقون إن الوحر الإأيزق ف يخلق مارات بديلة قي الجهاز المسبى 
المركزى الى تنتقل نه الإتارة إلى مختلف اجزاء الجسم > وتفر هذه.المسارات 
و انوا پجائب الا لاف العمصيبة التي دصرت وأتلقتف ا اء سن الاقف 
التخاعى وة اسشخدام لم رذ القعل المنعشي : ايحدثف ا خیش شرق 
قر الخياة الكبربية من انفلة رد القغل المتكس هبر خط ط اتطافة الافتراض ية 
في الجسم .فى اتجاهاتيا المحددة مارة باي ألياف خنصبية مخطصة , وعندها 
يصبل الخسم امدادات أقضل م الدیاء , قان هذا يخسن من وظطائ الأعصاب 
السلبعة ۽ پيتعا شناعد قورف العلاج على قجدید لايا ال عاب . 

ويضيف الدكتور " كاسلو ”> المغاتي ج باو خر الاب ان الجضخ بن ا عة 
الظبيعية شي المحصنعة والعادج يالوشرز بالابر شاه ا يقلل فن فرص الك صابة 
بالشلال . فتد ابتغتی سرپ لدية كان بعائى فن تصلب الأعصاب صن العصا 
الئي کان ينكيء عليها يعد عشر جلسات من العلاج ! وهتاك طالب آخن كشب 
ل ۴ يخبرتي عن التقائع انجيدة الشي تسها بعد استخدامة لعلم زد الفعل 
التعكس , ها جو عا رة 


رجل استطاع أن يمر بالوخز فى قدميه وآصابع قدمية 


ریم تی السیدة ” قارتر " 

ل تات جل ر فة اء ال اتبا ساعدتی ۔ حیٹ کان هات من 
انسدات فى أغعصاب ساقله سى أنه قف الشعور بساقة ولكدمة , لكن بعد جلستين 
علاجيتين برد الفعل التعكس بدأ يشعر بوخز فس فدميه وأصايع فدميه , فلقد 


NT 


تحسنت حالته بشكل مدهش , وآنا أعرق أن استمرار العلاج بيده الطريقة 
سيساهة قشر . 


تق 
تحفيز الطافة الكهربية إلى الح 


بطي الف حصن المضاب بتصاب الأحياب المتعدد اسىتىتدام وك الشعل 
امنعكس بنفسة . فبتحغيز نهايات الأغصاب بحركات ضاهطة » يمكن استعادة 
التحكم الازادق شى الأجزا: العا من اسم ويون من السهل أيضا الحل 
عل تاقاط ردود ااال المفعكسة يالانن باستخدام حرف الق فط والثرص , اذا 
اعمل على الأنن .كلما لتحفر كل تقاط ودود الأقعال اللعكمة مسا ساعد عل 
علخ اشقا ا ا جلى شل أضابم القدبيج واليدين اة تاياتف 
الإبهام وإصبح الم الأكبر ٠‏ قهذا سيبحت بقوة حياة كهربية للخ , 

افرك يديك معا »ثم قنع راحة يدك اليمني فرق راسك غترة لثولد القرة 
والطافة الوجبة , كما أن الثقر فون قمة الراس يالأصابع الثلاشة 2 ن 
يدك اليى بيحة تقاط ردود الأقعال المنعكسة الى متجلب لك الشفاء 
اؤ انقر مقاط ردو الأفعاك المنعشة الواقعة على النقاحل الخية أعي القن a‏ 
الذث بيد من الجيهة إلى الرقية اتظر الخطط ٠٤‏ . هتا ينشنم اللخ الى 
فصي : ايسر وايفن , يمقئك ايتا القن قوق فة الراس علي ان جيدا فن إحدي 
نيك إلى ادن الآ ج > قيذا سو ادان الذي تې به القشة الدياغية ضى 
8 الث تتحكم في العخاتت ارا ا الم فیا ا 2 

تكون الخطرة التالية أن اتضع كلتا يديك علي فة راسك وبضغط تياد 

RE‏ > اثقر بها فوق رأسك ر كما لو كنت تكتب على آلة كاقية ) ؛ 
واعفل يب دي ا فوت النقاط اله وعبر الق الطول.. كم من :ادن إل 
لأخري ن اما ال اثبجتاة اوا که ان اح لسارت 
الكهربية تلمح بانغعل على نقاظ ودود الأقسان المتعكسة على أآصابم القدمين 
واليدين ] . 

لان کل خلية عصبية فى المج تصنم روابط بيتيا وبين الخلية الأخرى 
وحيث إن كل خلبة تتقى معلومات من الأخرى . يكين القرار عاقدا ليذه 


مسالجة قليف الت ياس الحويعلى وتيلب الأعياب ادد 11 


الخلية : قهى التى تقرر إن كائت ستوضل الرنالة أم لا ويعتمد هذا القرار 
على حجم الشحنة الكهربية القن خملا هذه الخلية المخية على سطحها , فلو 
کان اديا شحنة كهريية كاقيد » سينتقل الآاتسال عير الفجوة بشكل قهربي 
ر أو عن طريق الجزيشات- أو النراقل العصبية ۽ + وينه انطريقة ستنتقل 
N‏ 

کرس جزها من وقتك لسارسة رد القعل المتعكس على ألا تفقل أهبية اتباع 
تظام عدائی دید » تاقد من ابت بذك تفاع من فرصه الآنتيتاء بصحة 


جد 


4 zw 


o 4 o r o 


انا ٠‏ وا ف ا 0 
ma E O Cre wa, ۹‏ 
اا س ب س کے ای 
له ف چ ا4“ ا 5 


= په س ر ارت در 
lar‏ & ج کا 


استخدام رد الفعل المنعكس للقضاء على الضغط 
ۋالخۇتر 


CN EE BL E gr A E a SL a TET El‏ ت ا 


غاا من فتبب القيدر والققب اشطرابا يدا قي الخضح ١‏ جنا جتنا 
صاب ٻالشی خو ا كفا تساب يامراق الجسدية ء ويرعة الققلات 
العاطفية . لخن ود القعل النعك سجعلك تتعر بالراعحة واليدوء + عن طريق 
مساعدة الجسم على الحودة لحالثه الطبيعية > وتحسين سريان الدم فيه وجمله 
يتغل يكام طافتة . 

بعد استشدامك لرد القعل المتعكي تلظ اختفاء قل الخغط والتوترات 
من جسعك : ما سيجعل عقلك أك انترخاء : وسيلاحظ المخيطون بك كيت 
أن حالتك قد تحستت ؛ وستلاحط أتت آته أصبح من النيل عليك إتجاز 
نتر تياك وجاك ووك ةن اخ الو وجل الك ازا جي ساد 
و جستقرة . فإك سرعان ما ستصبج شخضنية أفثر إيجابية وأكثر مشاركة وفحبة 
لکل من حوايا 

من جين لخر تنجد انقسنا أماء بمضن التحديات العاطقية والجدبة 
وعتدما بحدت عذا ١‏ بتوالد بداخلنا هعور بالغضب والاحباط وخيبة امل ؛ 
ونج اشا غير قادرین على الشحكم في المواقف الضعبة اننى تمر بتا . وص 
ذلك - فزن رد الفعل المتعكس ييكتتا من أن تحول مقاعر الآحباط عذه إلى قوذ 
إيجايية , قيجب أن نتعلم كيف نبني طافاتنا ويف تخل من مشاعر التوئن : 
لذا سوف أوضب لك بشكل سختصر يعض الطرة الإأبجابية التى ستساعدك على 


P۳ 


چ القصا التاسم والعشروت 


جعي هذا کن ب أن ق او كهك جي ود بجی فا 
ڃيدة » شاا وسعيدا . 

فی آی. فکان جاجد به ٠ا‏ أنقر علي هدرك وايتسم ايتسامة كبيرة لتحقر 
لغدة السعترية والجهاز الليفاوى , اتظر صورة ۲ . تمرين تلى العصم والقصرب 
په فوق الضدي ساعد علي شخ السائل الليغاوق ١‏ يتما ترسم ابتناية لى 
فهك :زأئت تفر قوق شرك 2 سك اطا اتججدة إلى غدعك النوية > 
حيث تقوم هى وغدد الليمفاوية بتحويل البروتيتات الوجودة فى دصك إلى 
جلوکوز مسا ولد بداخلك طاقة قورية. 

عندما کیت آعیش فی " هاوای " ۽ شحرت ذات یوم پحاجئی إلى ثدليك 
تقاط ردود الأفعال المتعكسة للغدة السعترية . وكتت أسير فى أحد شوارع عديتة 
” كونا “ الصفيرة عندما لاحظت أن الجعيع كانرا ودودين جدا . غكان الشاي 
السارین پجیاری پستدیرون بین لے قائلین ” رحبا "۔ کا کان قاندو 
السيارات بلوحون وابشامة جميلة على وجوههم . فلت في نشي كم هو 
لطيغا أن آرى جميع الئاس سعدا ويلا هغرم بيده الطريقة : ثم تذكرت ٠.‏ أنثى 
الثي كفت أدلك تقاط ردود الأفمال المنعدسة لغدتى السعترية .. وأنضي كضت 


ايتمم ابتضاة رة 
كبف ننحكم الغدد الصماء في التوثر 


عفدا كوخ اها تخت وطاة العا فن دك سيب الاجهاد بعالك كله 
لذا برف عضن الأطياء أن التوثر مها هو إلا قال محارف , فيو تاف 
طاكك ٠‏ وص اداه من جيك ويحدك لك في فول الور وتات لديك 
ولگى تعيد بناء اليرمرنات وترقعيا إلى معداها الطبيعى ؛ ستكون بحاجة إلى 
خضي الغدت الحباء . 

ارش مواشع تقاط رنود الآفعال اللعشسة ايذة الشدد . حيبت تقون شد 
القاط على قدر كيب من الأعبية لصحة وسلابة كل شتخض , اععل عليها قى 
كاد القدمين واليدين لخن زود هذه الغدد الصماء امعد يالطاقة , انر اخلط 
١‏ . ستاك فة ادلي ,رثيقة ببح فده العدد :قهن كمل بعكها. اليجضن ين 
أجل إمداد اليم بححة متوارتة . 


ا “0 آم ره #لقمل آل ات ناء علي اأ بط والتوتر TR‏ 


كما تؤثر هذه الفدد علي المشاعر السارة مئل السحادءة والمرج والآثارة 
والحاطفة »> وتؤئر أيقا علي المشاغر اتصلقة ياتصدفات قل الأسى والخوف 
والغضب والاكتناب والحزن , وهذا يعلى أن وجودنا الشخصى وتفكيرنا العقلى 
يعتمد على سلافة شدة :القدن الصماء 

اعل تيل إصيم القدم اكير والابجام لتبعث بالطاقة للب وللغدة التخامية ‏ 
قف الإأئسان بولد تبارات كبربية مستمرة تكون على تدر كبير مئ الأعبية 
للضبحة الذهتية . وعلى الرشم :جخ ا هذه التيارات ليست بتوة تلك الى تيفل 
خلال القلب . إلا أنها ضر رية لتثظيم سلامة الإئسان الماطقية 

وأعط اهتباما خاصا لنقاط ردو الأفعال النعكة الحاصة بالغدد السعترية 
وذلك نى تنحكم فى درجة حرارة جسمك ولكى نيدي مئ شعورك بالقيق . ثم 
اعفل على تقاط ردود الأفعال المتمكسة للينكريانن الد يقرز الأئسولين اللازم 
الغضلات حتى تكن من تحويل الجولوكوز إلى طاقة 

والآن دعتا لتحرل إلى الغدد الكظرية ١‏ التى تنتم الأدريتالين الذي يرفر 
طاقة إضافبة فى أرقات الحاجة اتلحة , توجه إلى تقطة رد الفعل اتكس 
الواقعة داخل يدك . زوف تج حف النقطة فى مركر راحة كل يد وإل 
أعلى باتجاء الأضابع . عندما تعفل على هذه الثقطة ١‏ فإئك ستعفل يقتا على 
تقطة رد الفعل المتعقس الخاصة بالضصفيرة العضصيية » وال سيؤدي تدليكها إلى 
استرهاء جارك العحيى وجسمك كله , قأنت عندها تعمل خلي تقاط ردود 
الأقعال المنمكسة هذ »قائ بذاك رفظ عناص موب اجا ليحك الجسدية 
#النفسية . عدا تدقع هة الحياة جن اتغدد الحماء ٠‏ سنإدي مهامك اليوعية 
بشكل أكثر قغاءة ٠‏ و ستعتالك طريفة فكب أف إيجابية 


الطريقة الطبيعية فى تهدئة الثوتر 


هل سبق ولاخطت كيت أن بعشن الأشضاص " يعتصرون أبديهم التضابكة معا " 
سلدنا يالملكهم الغضب ؟ إن :هذه طريقة طبيعية لقهدطة التوثر . قأعابع ادج 
البدين تقغط وتحفر نقاط مهدقة بطريقة طلبيعية فى اليد الآأخرق . عفدا 
ثثلرى إحدى اليدين داخل الأخرى + تقغط بفاصل الأسابم تقاط ,دود الأقعال 
التعشة للشفبة العصببة ونقاظ أخر من شاتها أن ثيدةء الجسه كله . 
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وإليك الآن قمرين آخر سيساعدك على تهدثة أعصابك , شيك يديك معا : 
بحيت تكون ‏ أصابعك متداخلة > واضغط على كل نتقاط ردو الأغعال المنعكسة 
الواقعة بين الأضايع سبع مرات . وسوف يرخنى قدا التنرين جنيك . اذا 
شنت متوترا للغاية » فينكنك أن تأخذ هذا التعرين إلى خطوة أبعد بابقاء 
الأصايع متداخلة شا کی لم تحرره ۽ کر حرك تل إصيم لاغلي موق اتغاصل 
الوسطي > اعتصرها وخروها ۷ عراف وال اجعل اطا أضبایه م إحدى يديك 
مواجهة لأطراق أصايع اليد الأخرى ثم أضغطها معا شم خرره پشگل متوصل . 
اخمضن عبنيك ,تقض عمق . وكلما استتققت الراء , اخغط يديك مها :> 
غاغطا نقاط ردود الأفعال المتمكسة . وحين ترفر هذه الأتغاس . أرخ هذا الشغط 


ثم ارخ جملا كله , كرر هذا التمرين علد الحاجة . 
لاذا يساعد التتفس العميق على تهدنة التوتر 


اف لقنشى العبيق اليا ائه هو أحد أهم مارات السيطرة قلي الحوتر والحقاط 
السحة لةهئية ١هل‏ تلم أن مطك يستطدم حرالن ثلث با تتنقسه سن 
ال كسجين إن كمبة الراء التي نتتشها تتنانب مع حجم النشاط اليدتى 
والذهنى الذي تبذله : قهذا الهو يساغدنا على العقل واتتغب والتفكير بطريقة 
أشقر كفاءة . 

وتش ما ان ادت باو : بج أتقاية يحي 3 وي سبك , کن طريقهة 
القنقسن جذه من انها أن حبق جندك وحقلك قي حالة جود وقرراق :لذا 
يجب عليك إذا ما فحزت بالتوتر أن تأخد أتغاسا عة وبطيتة لكي تقبط سن 
رة أتفاسك وتبديء أعصابك . لم فكر فقط فى الآمور السعيدة , ويدلك 
رعا با ستجد ذهتكڭ مسر شيا :> وستندهش من سهولة السيطرة عل الور 
إا ما اسنطجحت شل أن ترقز هك علي عسلية التتق , تدبا تيدق: 
قاقد وأفقارك ظ مهدا Is‏ دوت دب پا تتام ناتك نير متو 8 
خث ستول چ کو طط بد تاك 


أستخدام رد الفعل اشقن للقطاء فلن الضقط والتوتر ¥ 
استخدم خبالك لثتخلض من القلق 


ند رد الفعل المنعكسن طريقة طبيعية راتعة تساعد على الأسترخاء قى العالم 
كله ١‏ قيينعا أبنت تعفل على قاط رفزد الأشعال التعكسة فى جنملة 2 ابق 
هادا ومسترخيا تن طريق التفكير فى الأفور السعيدة الخالة , تخيل شف 
فی کان آخر , ئ کان تحب آڻ تكون فيه . تخيل مثلا أناك تسمع صوت 
أمواج البحر ؛ وتصور أتك ثرى القبر اما وسط المياه ٠‏ وائتظر قدوم كل موجة 
في الأفق 1 قد تفضل أن ترق القساك بجائب بحيرة تقنع وسفل جبال فا فة 

اس إل التسيم ااادء وضو بټطلل وواد اشجان الصتوبر العالية وأتصثف ال 
الطيور وعى تغني أغائيها الرحة . تتفس بطريقة منتظمة » واعمل على نتقاط 
رنود الأشعال النعكسة الراقعة عئى قدميك ٠‏ ويديك ء ورأسك ء وأذنيك ينحومة 
وبزفق ٠‏ اعفل عنى تقاط رود الآقعال التعسة التهرة دة ونتيهان فا 
سيختفي آق توتر يخوم داخلك .إن حالقك النفسية تزثر بشكل كيير على 
صحتك ١‏ لذا حافظ على جسيك جادنا , وحفا جنك بتوى الخفا الطبيعية . 
وخخا وا ان تر للج تا ,بوش غاا الت لت ين بيك امز ۴ أو أخط د 
الكرة انلك اتسحرية ; û Mae Masse al‏ , انظ صورة ۲ه - جل 
شل فن لخب طريفة الفط هه > وشلاحط كيت قل التوكر لديهع بسرغة 
ركيف تتت حاتتيم المزاجية > وهذا سيختن بداخلك أيةا شعورا بالراحة 


وتقدیر الذات : 
إرخاء الأعصاب والرقبة والعمود الفقرى للتغلب على التوئر 


اجه إلى نقطة رد القعل التعكس الواقعة فى مزخرة رأسك والسماة بالنغاج 
الستطيل . هته هى النقطة التي يثنقى فيها السود الفقرق بالجزء.السظلى .من 
الخ كبا بم النطاع المستطيل أهم مراكز اأعضاب التي تتحكم فى عملية 
الشنفس وسريان الدم ورؤظائف أخرق هامة . قعندها تحقز نقطنة زد القعل 
امئعكشس هذ ١‏ ستبعت بالطاقة إلى جسبك قله ميا سيساعدء على الاحطاظ 
بحالآت سن اليديء فى أوقات الترتر 


MI ٤ 


ضع الإصبع الأوسط من يدت اليتى فى الضراغ الوجود ي سؤخرة رأسك 
تحت الجمجعة , أنظر الشطط ١٣‏ إاحتفظ بهذا الوضع حتى ئنهي من الس 
إلى رقم ثااثة يبط ٠‏ ثم أزح إصيعاك ١‏ كرر هذا التمرين عدة مرات . إذا حركت 
رآسك لاام وللخلف بتصبح قادرا على الشعوز بحركة أعلى العنود الفقرى : 

غندما تتعرشن للقغوط أي للتؤتر ٠‏ كإئك تبقل وقش خشلاتك مما يجعل 
هرك نتضبا وموجعا , فشا حدق ل هذا ۽ اهمل على تقاط ررد الأفعال 
المنعكسة للعمود الفقرى > وكذلك تقاط ردود الأغعات النعكة الخاصة بالعضلات 
واأريطة المتصلة بالعد الققري : ثم ابدآ العتل جلى نقطة رد القعل النعكين 
الخاصة بالرقبة ٠‏ والتى تجدها حول إصبع القدم الأكبر كنك أن لوی 
هج فمك ا a‏ ) بالطريقة التي للوق أو ثدير بها رأسك ١‏ ثم 
رکه ین جاب إل ١آ‏ اقل عل قل تقاط ريه الأتال نة 
للممود القغري . ETI‏ الطولى للقدم ز أو على مقط البد ) ؛ 
اطا رة دا ية اجيف تايه 

امل على تقاط ردو الأفعال النحكسة لكطيك ولنطقة الؤرك ؛ وتفع هذه 
النقاط فى الجائب الخارجى من قدميك إ أو يديك ) , اتظر المخطط ‏ ولاحظ 
أين تقعم نقطة رد القعل انيكس الخاصة بالعصب الوركي > فهي نقع غي قاع 
القدم ولاحظ أنها توجد عبر الساق إلى أعلى . اعسل على نفطة رد الفعل 
التغكس الوافعة فى قاع القدم ‏ شم اعسل صاعدا وعابطا على أوتار النيقانخ 
الطلفية ‏ إن العصب الك كى بتكو من مجموخة جذور ا غضبية قبدا ا و 
a‏ ا ٹرسال. [شارات إلى أسغل الساق جا يسع با! فا 
العضلانت : وإالى اغلىي الساق. مما يجفز الاحساس , وجميم تقاط رتود ال 
او کیا د إل من یهت بيا لكي تسكن بدورها من لاج 
الظنير المثصتب والموجوع تفاما . لا تئس أن تعمل على كلا قدميك ١‏ أو يديك ). 

تستطیع أن ترخى آبغا آى تصنب أو توثر فى الرقبة عن طريق هز كتفياك 
a gS a‏ أسغل ٠‏ کرر هذا آربع أو خیس 
عرات .وى المرة التالية » ارقم كييك إلى أعلى تاحية نيك شم ارجعهما إلى 
الخلف وكأتك تحاول أن تعصر يرتقانة بين عظامك الكتفية , اندر ثم كرر هذا 
التعرين أربع أي تخس مراك . 


استخدام ود القمل الملمتس للعضء قلي القغط والتوتر T4‏ 


والآن حرك يديك بقوة من عند عنطفة الرسة للتخلف وللامام ٠‏ وتأئك تسارك 
تقض الا فضا , .ا سفساغدا هذا غل ریاد سریان لدم وتيف الترتر . سر 
يديك لدة ٠١‏ عائية: جقريبا , 


رت الضعل النعکس میدی: طبیعى 


إن ود الفعل النغتس مهدي طلجيعى . لذا يجب عليك أن حأحذ الوقت الكاقى 
انعا تقس بشکل فامل بردود ا سال المتعكسة > وذلك تي تبتك الطبية 
ورخ جسيك کله , قاد لم تن مستادا على العضل على تقاط ريود الأفعال 
التعكة فقس نتدبيك يديك : افثرج أن تدرش لر مات : اوشتدها دا 
الثدليلد . تأخد من أنك مرثاح ومسفرخى ٠‏ واختر وقتا لا يفاطعل فيه خد , 

TE‏ يكون باعتا عئي الراحة بالئسبة لل ويسكن الاك نى الوقشت 
نقسه » ويلك قإانك سوق تستمتع بطريقة طبيعية تلاسترخاء : 


رد القعل النعكبس آكثر قاغلية من الهدثات 


لقد أصيب الرجل الذ كائت انى تعمل معه بحموخة المعدة والامها نتدجة 
تعرضه لضغوط کہيرة ی العمل كانت آلامه تزداد سو کل بوم حت وافق علس 
الذهآب الطييب _ فشخهى الطبيب حالقةه فاك - “تت واف تخت فط بير 
وتاب قر ييا بث حة قي العسة اذا لم ترج تماما وتس بخاكلك " . تم وص 
له يعض اهيلات . الى جعلثة تعبا وزادت من توئر: . بعد ساعة عن أخذهة 
تلميدئات : شع بالتعاسي . فى العمل شعر بمزيد من التوتر لته استفذرف 
الطاة التي ستمكنه من إنجاء أعمالة بكفاءة . 

قى احدى الأمبيات بعد المشاء » غبلت زوجة * جون على نتقاط ردوب 
الأقعال الشيكبة الخاصة به لشضاعده على الأسترخاء , فقانت النثيجة أته ثام 
جيدا فى هذه الليلة وأئجر الزيب ين الأعما فى الأياء الثالية ٠‏ ويد أسبوع 
واحد : تعر بتحسن بير حتى أنه توف عن تناول ادات ولم يعد يعات فن 
آلآم الثنب أو العدة التى تان يسيبيا له الثوثر ,وقد أخبر إيلنى بأنة الآن بهدىء 


mr,‏ اللقصل التانع والعشرون 


أعصابة باسقخذام طريقة طبيعية لا تشمل أية أنوية وهي طريتة رد القعسل 
الشعس , 


د E.‏ عبولية اليضم 


ن ښشاكل المعدة.- وتا الشرج بها الأحماض التى تبقى فى اليك : 
والنی ي تجا فن إياتم جدران الختا متتاكون شوتر أوواقتا ت الشعود : 
وهذا ما يسس أحيانا ب “ المعدة الجاتجة" 
لكن هناك نقطة رد قعل متعكس خاصة تستطيع آن تعسل علييا لتخقيف 
الألم بسرعة ‏ وذلك إن كنت قى الجسل أو فى مكان مالا تستطيع فيه أن 
تقعامل جع تقاط ردد الأشعال المنحقسة بطريشة كاملة , لقع تقطة ,د الفصل 
التعكس هذه فى النطقة الجلدية بين الإبام والسبابة فى كل يد . خدد موقم 
المتطقة الإسفنجية الليئة الواقعة على يعد بوصة من الطقة القلشة ‏ واقغطها 
ب كة خاشطة قارصة تتحقيز العسل الأمثل للججاز ايقس , الظب رة ۴+ , 
دلك كذلك المتطقة الممتلكة تحب الإبيام ١‏ انر صورة 4غ 


ذلك أذنيلك بن رقت لخر > فالتدليك د a‏ كبيرة من الدماء 
اثئي سشساعد على تتشيطهما يبظ :صو ي اة اة رعا وا 


سيبح جسعك وأعصابك فى حالة استرخاء , 
كما أن تمرين الأصابع الہبيط اذى سأشرحه لك الآن مفيد جدا فى التخاس 
من أف زر ادا أولا بقبضنة مغلغة پإحقان م ا تم اققم کل أتای اجا فل 
الاخر ن بادا بالخنضر ختي تفت كل أضابعك , كور هذا أريع رات , انرك 
اليدين معا - ثم حركها فى كل اتجاء لقحرير القوتر . 
وهذاك طريقة طيبمية أخرى لتحرير التوتر » وهي ببساطة أن دالب وتمد 
جسعك » وبيڈا ستفعر بأن الثوثر يختفى تماما . 


خفف من سرعة ضربات قلبك 


ذا وجدت تفست ن موقت صجيب 2 ربدا قلہك ينض بسر عة وبقوة : ياك 
تحتا ٠‏ إنى أن تجد وسيلة فورية تحب بها من هذا الموقف ثم عتيك أن تهدا : 


استخدام رد الفعل التحشس للفخاء على انضفط والتوتر ۳1 


لا تدع الفضب والتوتر يسيطران ا صل الوقت فجن ليك بسیط لنقاط ردرد 
الأقعال التعقسة برق بيدئك . احمل على تقاط ردود اتأفعال اللمكمة لبك ؛ 
والتي بتټحد قا لے بدك اليسرق وقدمك اليسري . دك حب ,احة اليد ثم دلك 
شابطا خوال الأصبم الأصفر لليد ٠‏ وسوف پباعداك ‏ ذا دا عل استدادة عدون 
حيث نتيعت قوئ الققاع إلى قلبك : انط المخطط ۴ - :ة 

#إليك جل يك اخری شيع تھ ق“ م تات قلخكڭ امسا وة و کشت 0 
تملعت هذة الطريقة عن رجل قى * آریزونا  "‏ بم يدك اليسرى ١‏ بسا فيها 
فة النمضس قى العص فى مياد يارد از م كاتا يديد داو تنك ایشا ق 
ال اذا کت ضفل ذلك ۽ كما تستطيم أن تنثر بعضن الاه على وجيت وحول 
رقبقك . خندما پرد دمت ١‏ سبط تبضات قلبك .غق كشت الباعگون أنه 
عت فاسع اك ,اخیلل ن شیاه شنذيدة الكت و ا بنط ععذل شا تپا نت قلوبيا 
ینطو ۹ ای السات ES‏ 


خمس عشرة طريقة للثغلب على الضغط والثوئر : 


. لك يديك وقدبيبك , قرد اتل الج عى مفقاج الست خاء الكابل‎ ١ 

۲. ارقع قدميك وحرر هنك من الأفكار السلبية . 

۴ ارد حذاء مريحا العب: قي تعشية لطيفة : 

.٤‏ اشمضن ينيك + وتخيل فوافف مرحة أي أخاسيس معتعة أو عكانا يبعاث 
غتى الراحة والجدوة 

د افق وتا افيا في معارسة غواية جحيية إلى تقسك . 


1 شارك ع نشاط رياص تستمحع بعفارستة , 

0 تخدث إلى حديق يتعتع بب القفكاضة TEE‏ 
س ی Ee‏ 

ا 


خد الغديد من الاتغاس السيقة والبطيتة لشي تتغلم ديام ا لعل والجسم 

الوح 

إن الالء يصاع على .الست خاء لڏا اجڃٽس بجائب تبح جن الاك: أو مارمن 
زياضة المباعة . 

١‏ قارس يعض تمارين سط الجن البنيطة » فهى ساعد على تخقيف تر 

العقيلات والمغامتل . 


Tr‏ الغصل التاسح والعمشرون 


1 قم بتدليك جك . 

. اخلد للراحة واعط الظببعة القرعة لكي تحافظ على جسسك ولجدده‎ ١ 

۴۳ عليك بالصلاة والابديال . 

ازل شن مبادىء التزاهة والفرف والرحمة والعرفان يالجميل والتسامم 
والحب شير المضروظط , 

.م بتد لبد تقاط الفط بين الأصابم قدا شيعيل علي تهدتقك , اظوی 
يديك معا وشبكيبا بقوة . رر ذلك سبع مرات ‏ عر بسدياك ٠‏ تم تنقس 
بعمق اسلج ۲ 

كيف تجدد نشاطك الجسدى لتخفيف التوتر 

إن الفوئر يسنرف طافتك _ :عتما ل وتاك جسمك طاقة جدبة أو ذهتية 

ئة بن الحركة . توح قي حاجة إلى تجديدة تشاطك برد الشعل التعكس 

لذا اجعل ا الطاقة التريعة والمتجددة ري في كل أجواء جسط بالعفل 
على كل تقاط ردو الخال النحكسة . لا تقل تقاط ردود الأفعال التعكة 
للقيدذ . کک لللتشيط لشي يتخلض فن المواد الخارة آلثى عرف بالل 
والخمول 

اقعل هذا او وآتت جالس ثم اميك إنحدى قدسيك يكل ديك ١ء‏ قم 
أصابعت على باط قدمك وإبهامك على قمة قدمك . اتظر صورة 1١‏ . أضفغط 
أسطل وللخارج يراحة وإبهام كلا يديك . فى الوت تفسة اضغط فاع قديك 
ييدك , واستخدم طريقة القخط والفرهن ١‏ واعمل بسرعة لتخريك سريان الد 

ذلك قدييك بسيعا ويترة » غاغطا عل المديد من تقايل ردد الأقباف 
المنعكسة في وقت واحد.. إضغط عتى الحطام الثن يكوه اللحم ٠‏ وبحركات 
قوي وشريغة اقغط يديك أسفل وأعلي فدميك وأشضابخ قدميك .افد اضغط 
مؤخرة قدمك ثم اتجه لأعلى قليلا قى الساق ودلك يحركة ضاغطة . قرر دة 
العبليبة على قدمك الأخرى . بعر فى عذه اللحطلة بحدفق العلاقة قى 
جنسك » وسيختفئ الثوثر سريعا 


لخدام ره الق متكي الفا على اتضد الف جي r‏ 
رد القعل المنسكس للكبار والصقار 


آنا #ستعتع بقدريس أفاكن تقاط رنود الأفحال المتعكسة سو لنكبار أو 
للأطفال الضغار . اقعشذما أزور يتؤت الستين والفضول أجة أن اتناس هناك 
پکیون قعالم طرق ديد لباه أتفسيم علي التعور بالتحسن , خد وتيود 
الافعال المنعقی الت بنضلونها بتكل حاص هى تلك الطاصة بالقغيرة العصبية 
ر شبكة من الأحصاب كى التجريف البطتى تبعت تبات ية إل أعلى 
فلتسنفب البطن ) عتما القوم بتخفيج تقطة رذ الفعل المخعكنن هذه ٠‏ برخي 
ابجسم له 


ور13 :۰ دلنك تقاط رود 
الأفعاث النعكة بقية تتجدذيد 
الطافة . شما أن تدليك نتقاط رتود 
اقعاك المفعكسة اليامة اللجها: 
الليمضاوى ياعد الجيم علي 
فاوفة الان , 


فجت تمن امهو ن ن اهو اا هة هة اهن :اك 
الخاصة بالفغي اتعصيية , اقيقر إحدي يدك > والان انظر في قبقئك وحدد 
فين الأتيعين نوفا تخد نقطة رد القع اتتعك حده:: صد إت وتم [ ٣۴‏ 


I 


اظ ْ تم خد فسا عميقا ثم حرر الضغط برف ۴۳۹ رر شد الغجاية ست رات ع 
اوسيشتقى توتراك وقشبك قرا , 

يستطيم الناس آن بتعليوا كينية حيدتة آنقيم عندما بغضيون من شخص با 
میا ببجعليم يشجرون بريد من الأمان . ولد قال لى طفل صخي فى البادسة 
من مرد ات رة ؛ " تدعا اتنب عن أخى : أشقط نقخة رد القعل التعكن 
الشافنة يالضفرة العسية :+ قاشع يفخ " 


التحكم فی التوتر والغضب بالضجك 


تب وان فحجدقنا عن اعة الا يتسا لكل س ص N‏ دشئے ا لل شتا 
تستفيدة الخ من اتشحك , إن تة من القلب من جانا أن تيدة: 
مختلف اضطرابات العواطقف - وتققي علبي أن فع وتوتر . فعتدها يضحك 
الإاتسان د تزذاد كمية الاد الكيعيتية هى الخ وبهسدة الطريقة تاق مشسا تقر 
انی a‏ فالخحك میتی طین ایی که له ای آقراضن اتی ١‏ کا 
أنه بعد تة شقاء قعالة . 

ولقد أجرت جاضة ” كاليفورنيا "فى " دافيس " مجموعة من النراسات 
لفرق إن كان للححك دور فى حماية الصحة م , وقد اميت هته الدراسات 
أن القحك. يفيد: الرئتين والجهاز التنفسي ول الأعخاء الداخلية الاشرت 
قاشات الرنان النابم من القلب اوي لف دقائق من اديش . 

وسؤف تدفقن خف أن الك جن فاته أن يعي التشناط اتيك - سا 


جديا أو دهتيا د كما أت بق 


شي كلك عل . القضسي , هف اتح واترات 


اليصيم ور راء اھ 2 


استخدم رد القعل التفكس توم الاد :+ 


قل ت نغئق ينيك بتدة عتدما تتام ٢‏ إذا كنت نقجل ذلك ۔ فأثت نف خط علي 
قاط نوم ” حلييعبه . توجد قي انزاوية الداطليه من كل عبن . 

اط قى هذه المتطقة تحر الداخل والخار سشخدما طرف إبهامك ر تعمل 
مفاصل إصبعى السبابة بشكل جد أبفا لد من ببلكون أطاقر طويلة ) . 


استخدام ود القعل النمكس لاء على الفط واتتوتر ta‏ 


| ستخدم اهاب و پاك اش خط لي انف شما بل يتيك , ات ةط ولوف 
عن الصغط لد سس عشرة انيد , كرر ذلك عدة قرات 


ردود الأقعال المتعكسة للأنن والرقبة واليدين للئوم السريح 


لق افق شت ص د ى طريقة EERE‏ وغائلة تود ا حالة حن اأجلة: 
والاسترخة +¿ حتى أنها تنام قبل أن تنتهى فن هذا التفرين 

تدأ صدبقتى هذه أولا بتمرين التثازب الوجود قى كحابى " العلا بتدليك 
اليد " + شم تضم يديها على أذنييا وتدلك كل و الافعا | اة 
فخاك لد ملاتين لانية » فو تفجة الل الإ قبة ولك أسعل اتوتر , ويعت لها 
على ناجية واحدة من الرفبة > قصغط وتك اتذراع الأستر حح جسل إل 
زاختى يذيها . تقون السطوة الثانية هى تقرار ذلك على الجاتب الاين . 
تکرح ا حطر تي خذا التسرين هي تدليك قاط ريو الأقعان التعكسة 
الخاصة بالتعلب على الارن وقد شرحتها لك من قيل قى صفحة ۴۲١‏ من هذا 
القثاب ۔ كما أتها تزكر آيشا على التئشن الشيحى الهادى: : وتإكد أضه لم 
یشیب ظنها أيذا . 


استخدم "he Fo M4854 2C7‏ للتوم الھاںی: 


أ حب استخدام 233222۲ اد۴ 1h‏ الذي جقعه على الارن وره جحت 
قدميك . فپو يناعد على شسشير معطم تقاط ,دود الأشعال المتعكسة الجسن كله . 
وستصیح مسترخیا تاها يعد استخداعه حقى ا قد تتام جالسا على الكرسي 

لذا ستعفل كل دنك وأقضشاؤك بصزرة جيدة دون تو أو خ فط نها يكون 


جسب هادا وس ها , 


تفس بہطۂ اس تطدح زد اشعان اتكس لتهدق* ترش جسيك كله : وڌلك 


Û U u n 2 "8‏ إ 1 a‏ ۳ 
لي تنحم چچ ن عاد وخا قز اتور جا اجك ا تنا وتك ف التذء 


0T : 


الذئ تحتاجه يشدة : فحاوك أن تكش ما الذق يسبب لك الازاج فى الببذة 
المحيطة بك .٠فإتا‏ لم تستطم الوم من الأضواء الساطعة ولك .> قار خد عمامة 
العين , وإن ن انت الضوضاء تبقيك فستبقظا » فاستطدم سدافة القن ولو شان 
الظقیس باردا جدا ٠‏ فارتك جوارب طويلة ؛ ولو قان عارا جدا ١‏ قضع قماشة 
ببللة بالاء تحت قدميك ويديك وآ المروخة .دالا تنام بسهولة إا تتاولت 
الشروبات المحتوية على اتكافيين فن وشت ماخر من اتيم ,لذا أتصحك بالا 
تشزب أو اول ستشظات يغد الرابعة ظهرا , وإذا ما كان امجن هع ما يمتعك 
سن التو ٠‏ ان زد القعل انمق سبريحك ويضعرك بالهدوة بس ته . 


إذا تت تشعز بالآرهات وعتى الرغم جن ذلك ل" شيم التوه - قجرب هذا 
التمرين ! استلع لے ظه راك ویدااٹ فلشانقعان قو شسد وا , اتقط وسر 
انعا المتشابكة سی زایا .صلی أن ت ك الفط توس س ٭ الأمايع الق يسس 
من راحة اليت , حر أصابعك من فيا على أن تيقييا متلاسة . خوك كن 
إصجم لأعلي فوج القاصل بحركة ضغط وتحرير _ الق عيئيك وتتش بخمق : 
اثحب يديك معا > شاغطا تفاط ودود الأفعاك المنغكسة اتواقعغة بين الأضابع 
وعندها ترف > أرخ هذا الفغط وأرخ جسمك كله , كرو هذا التمرين 

إن إحدي تقاط ردود الأفغال النعكة آلبسيطة التي مد جأتيا أن تخلمك 
من التوتن وتك من الثوم حي تلك الموجودة قى كال جاتب من جبيثك > فى 
اتجاتبا الخار جى مباشرة ی کل عا جت : استخدم ظرهين اتی او عفاسن 
أتابعك داقر بها على غاين التقظتين غى نفس الوقت لدة ٠١‏ ثائية . حرر 
لضعط و کرر ذلك لدم ات او اریم دقانی انظر رة 1 


فلعام ادك لی التوم 


يؤثو على نومك . فمتشجات الأليان مثل جين اللوم فد الساعدك على الوم , 
پمن: امغر ةف ايتا أن اللبن الدافيء مع قطعة من الخبر تجلب الغاس , 


اسلختاه رد اتقعل النعكب للقضاء على الفط والتولر FY‏ 


فالأحماض الأمينبة قى الطعام تدخل تيار الدم > الذق يصل بدورة إلى الخ 
ويخبره بآنك مجهد أو ملعب , وإحدف الطرق التاجحة الف سشساعدك على 
اللوم هي ثتاإل كوب من الماء الساخن بداب به ملعتتان فن عسل التحل وعلمكة 
مت خل التغام أ ضير الليعون الطازج ارشقف هذا الشليط ييطة , وعد ذلك ١‏ 
اسل أسثاتك حيدا بالقرشاة لتيل كل اتا الل وءالكل . ولان اذب إلى 
القراش اجام لدبا دة , 


ركز بذهنك على أنقاسك 


إا شعرت باتتوتر . فاتك تحتاج إلى التركيز بذهنك على طريقة تتفسك . خد 
بعفن الأنقاس العيقة التي مش اهدك على الاسشقرخاء - وفكر شي امور 
الخد قط : ونريعا با تدج قادرا شل إرخاء تعنك . عتدما تست شى 
أتقاسك وأفكارك ٠‏ فإن جسفك كله سيفعل التل ٠‏ ونيختانى وتر بسرخة ٠‏ 
وكش تو خيب عدا اق هة د الل اللكن الضف ة الخشهية فى 
مركز بدك لترخى أعصابك , 


دما تؤدى الأضطرابات الجسدية إلى فقدان النوم 


وعندم' تقون متوترا فان عقلاتك تتقبص وتوقف سريان الدم الطييعي ر لو كان 
عاك تورم ان امندادات اسم تحتفف ع البربان والتدفق إلى مختلف 
الأماكن ) . ونه من الهم جدا أن يشرئ اتدم إلى التاطق المتامة في جسمك 
للخثيف آلابها وعالجتها ؛ غإن العبل على تقاط ردود الأفعال التعكسة 
اللاسية فى يديك افخفيف الألم سيكون مفيدا جدا , انظر صورة ۴ة , 

یسرک بها الدم کما یرید معدا شقائك وستستیت بالتوم اندي بحت إل 


i E E 
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قد تؤدى مشاكل الأخراج إلى الأرق ٠‏ حيت تعمل أعضة الإخراج زاء كان 
الجسم تاتيا آم يشقا . ويمكنك ريا هذه الأعضاء العمل على نقاط ودود 
الأفعال المتكنة للقرلون والرئة والكليثين والمثانة لكي تكن من طرد الفشلات 
اللعكسة ولك لكل تترازن اجسعك :> وتتلقى المكافاة التي الستحقيا وى التوم 
الیادی» ليا 


قلمة رقيقة تحرك الجبالك 


عزيرتى السيدة " قارتر " 

لقد أيدء انه فى لصوي الأنساد . قالبشر مخلوقات نملك الفدرة على تجديد 
تفسها عن طريق التحقيز , إن معطم الأمراش الجسمائية نمدا قى البدابة كرض 
نفس تقجره الوحدة : والتوتر والقخوط البيئياة . والظروق المسيطة . والسلوك 
القتسب ...الخ وى أوقات كثيرة يكون إيمان اتان يان هذا الرزهي يمكح الشفاء 
مته اثر وة من أف أدوبة . قالأنوية ثبل الآحاسیس ١‏ أا كلمات اتحب 
الرقيقة قهى تحرل الجبال ولجدد شعور الأئسات أنه شخ در قيمة وآتة 
ببلحق هذا الحب. 

فلقد غلبت آنه بإأمقاننا تهدنة الأعصاب والتوتر . فالعدد الدهنية تقصيح أقثر 
شفاطا فى ولات اتقوت + لذا تاب الإئتان داعا فى هله الفقرة بحب الشياب. 
لقن جلسة من رد الشمل التعكس ستخفظ التوتر وستيطة من تشاط الفدد كما أنفى 
در كت ند بشحتيح الطاقد من الدمين إلى اليدين قم صطم الزتد تم المصب اتتعبرق 
فى الذراعيح ويا لتخفيف الفط ثى منطقة الرقبة والكتقين إلى قاط الضشغط قى 
الوجه والأدنين وفرزة اراس - يبح أصدقائي أشخاضا فختلفين تماما . 

ا[خلص ۽ 


- ناقالا , 


رن الفعل المنعتس يعطى يدانل المد منسن 


EE E E a a 


بوفر رد القعل التعكس بديلا إيجابيا لاإدمان سواء كان هذا الإدمان إدمان 
الشراب اء الطعام ائ التدخين أو المقامرة أو الجئس أو الخدرات وها إلى ذنك مما 
يساعه بطريفة شبيرة على جل المشاكل السسية الخطيرة فيقضنى رد الفعلك 
التعقس على التوتر ويبدله ياسترحاء ميق » وشعور ياليدوه والسكينة , وسندما 
پسترخي جسهات | بريد رد القع اللعقى قدرته حلي ةا تقه _ لذا فلو 
غات شخعس تعرفه من الآدمان , فبيكنك ساعدت برد القعل التعكس . 


مساعدة مدمنی الكحوليات 


لقد و جد الإاطهاء أن إدمان الگخرل ما جر إل عب فی الغدد پيشن متارنثهد 
برشن البكر , فقي حالة مرقن السكر » بكون إنتاج الأتسولين غير كاف . 
بيت عن ذلك ارتغاع فى سكر الدم :أا شي عالة إدمان الكحوليات : فإن 
اتتام الألسزلين يكون مرتفعا ١‏ معا يؤدق إلى اتخفاقن شسبة النسكر قى النذم . 
والغدتان الرئيسيتان ان تيطتان بده السلية هى الفدد الكظرية والغدة المنقمة 
ليبا وهی الغة النقامية . كما بوجد آنا عة أطر ميمة وهی البنك ياس , 
آل کال بو ل 
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لکن بجاب ان کد او عل تقاط ودود الأفعال التتعكتة للخدة التخابية . 
التي تتضكم فى الغدذ الأخرق . وسوف تجد نقاط ردود الأفعال التعكسة للفدة 
الأخاصية فق في مركز النطقة الممتلئة في قاع أب التدم التيبرين ١‏ وكدلك 
للطقة الممتلئة من الأبيامين , انظر الخطط ٦‏ , 
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قان بتنتقل إلى تقاط رود الأفعا الملعكتة للغدة الكظرية البنك ياس : 
وحيث إنك مازلت تضخظ تقاط رود الأقعال المنعقة فى البدين والقدمين . 
فضع إبهانك علي بتطقة رنود الأفال المنيكسة للقية كر اعيل به اغا 
قلیا اتام اصایم اليد أو القدم وستكيح بذلك عثد تقاط ردود الأفعال المنعكة 
للعدة الكظرية ‏ اعمل على هذء المنطةة بحركة فناغطة داثرية 

اتظر إتى الخطط لترق موقم تقاط ردو الأفعان المتعك للہتكريان ‏ فى 
تقح بالقزب عن تقاط ردود الأفغال اتتعقسة للععدة واتكلينين . لذا ييكتك 
ستيار قى التدليل حب الب أو القدم ) كفا أن الععل علي فاط رنود 
الأفعال المنعكسة للكبد بون مهم جدا أبضا » ولكن تذكر أن هذه النقاط مؤلة : 
لذا اعبل على كل نقطة لدة دفيفة ٠‏ م عد إليها رة أخري ‏ ولا تتس أن 
تعمل على الغدد التيمغاوية للتختصل من المراد القيفاتية القضارة والغشضالآات , 

وسوف بأتي تقب ردو الأفعال المنعكة اذه الأعضاء والغدد اليية بقوى 
الشفاء إليها مرة أخرى حتي يتمكن الجسم من العودة إلى وظيفته الطبيعية : 

لد كان السيد " هه " يعائى عن مشنكلة إدمان الشراب طوال حياته :وقد 
ققب تي خذا الخطاب كى تى كيف ناقده وذ القغل السك , 


رد القعل النعكس ساعد فى علاج مشكنة إدمان کحولیات عمرها 4۸ عاما 


عزبزتى السبدة " تارتر " : 
لقب كنت آعائى من تليف فى الكبد : وكنث استخذم طريقعل العلاجية إدة 
أربعة شور . فى هذا الوقت . لم أن أتعاطى الكحوليات . فقد يدأت أتتاول 
هذه المشروبات وعمرى ٠١‏ عاما وأنا الآن فى السادسة والنتين من عمرى ١‏ وهذه 
هى الرة الأول اتتى استطعت فيها الاستقناء عه . ولآول رة بنذ سئي : 
انتطیع آح اقل جیدا : کہا آنئی آشعر بشعور رائع . 
السید ف جم 


رد الغعل اتتعاش يعظى باشل المدجتين ۴۹ 


ردود الأفعال النعكسة فى الأذن تساعد على 
علا أغراضن الإقلاع عن الإدفان 


فساغدة انهم + وعي العبل على تقاط روود الأفعال المتحكسة للاتن . إن هذا 
الحفين عفيد جدا لن شيب ليم اقلا طن الاأدفان حالة فن الصوح . انظ 
الخطط د١‏ ابد سن ية الادن ۽ حت تتم تقاط روود الأقعال المتحصة للقدء 
واصايح الشم ‏ واعمل خلى سذد!المنطقة من ادن لد دثيقة او دفيقتين - تم 
اععل هايطا , تولف عند مركز الأتن » حيث توج نتقاط ردود الأفعال المتعكسة 
للكيد والطحال ١‏ زاعمل ستبها لذ دقبقتين اقم حيط تاحة خي الان : 
زاغل عئى تقاط رود الأقغال النعكة أمام وخلف قحبة الأذن بحركة خاغئة 
وقارصة لمدة خم أو عفر دقائق لكل أذن ١‏ ثم توفف عن هذا الضغط . رر 
عدا عت انجاجة : اع حئي يتعائى هذا الشخص ولا يحتاج إلى العلاج , 

نة .نخدا استخدام شيك ردو {Reflex Clam j ةiكaأll dia‏ 
لط على اخنحعة الأذخ > و انظ هرد ۹4ع ولك دن الففط يالإبيام مم 
إصبع خر فى هذا الوشع لوقت طويل بكون مرعقا جدا , ولقد أطهرت النقارير 
أن هذا اللعرين له متعول السحر قى عللام مدمتين بحيتين . ود اسئخدمت طرق 
رد القعل التمكن لخاذج الداع والاكان السنتة للإدسان ء وقتلك لتيدة 
ل ت : 
اللاحباط والتوتر :> والاعراض ااتجة عن اع ين المخدرات ١‏ فقط اعيش على 
يعض خحاذت الشعر واجذبها لأعلى وللتار ابق لى هذا الوضسم ل a‏ 
اة 2 اتركها . ثم امسك بخصادت أخرى واجذبها > تاب هذ العملية لتحقة 
تقاط ردود الأقعال النعكة ى الجسم كله ٠ء‏ شاعلا معداتك :وأعقاتك الداخلية , 
ابطر ز2 ٠١‏ ; و 

قما أن انشرب غنى الرأس بفرشاة سلقية يون مغيدا جدا غندها بتعا 


ا 
الألسان من الآثار الى خلفها الإانمان , انظر ضيرة ١٣‏ , 


EF‏ القصل التلاون 


وول الأفعال المنعكسة والمشخدرات 


إن معطم المخدرات التى تدخل إلى الجسم يتم ايها في الكيد > وتقوم 
الكلية باشرارها ‏ لهذا بجحب أن تخسن اليد من الأحتمام لتقطة رن القعل 
المتعكسن الخاضة بيده الأعضاء وكذلك تقاط ود الفحل النعكن الخاحية بالفدد 
الضماء وذلك لك نعيد توان الجسم ونشجخ إفرازات الكبد . ائظر الخظطات 
1 4 ك 
قد تجد الشغط على تقاط ردود الأفعال التعكة لليد والكلية مزلا » حبك 
ا الوم الت تخررها أعذاء جسم اشر رید من صمل , قم زف اقل 
التمكس رالغذاء الجيد واشمارين سيبح جسمك فى أثم صحة ٠‏ ونع الإصرار 
و و ا قق ٠غ8‏ و اف الا ارول ر 
الفحكم فى العادات السيثة ضروريى جذا لحياة طريلة وسعيدة 
ومرة أخرى ببجب أن أذكرك بعدد وظائف الجسم التى تعتمد على انا واليواء : 
فالا رالپواء مهمان چیا خاصة فى الوقت الذي يشعاقى فيه الجسم من إدحان 
المخدرات . وتذكر أيهنا أن فيتامين ج واليوقاسيوم :ميان جدا للتشلصن من المواد 
النامة الستقرة ق جنيك 
اختبار لكشف تعاطى الخدراث 
غزيزتى السيدة " قارتر " 
لقد ذجبت إلى فقاہلة عمل وجعلئتى الشركة الئى تقدمث لها أجرى اختبار 
بول للثاقد من أئئى لا أتحاطى الخدرات ‏ وقد كان التحتيق فى عباتي التخصبة 
مرا محرجا جدا : ونظرا لأنهم اكتشفوا كدية صغبرة من الخدرات فى بول : لم 
أحضل على الوظيفة . فذهبت إلى المقنرك ١‏ ودرست قتابك > شم عالجت نفسيى 
بردود الأفعال التعكة . فلت أعتى تفاط الب الليمداوية | خاصة تلك الواقعة 
فى فة قم عند التطقة الغائرة . 
وعد أسبوع عدث وأجريت الاختيار مرة أخرك ‏ ووجدوا أنئى حال سن آشار 
أي خد رات , وتا الآن على قائمة اترشحبن للوظبغة إتنى لح أربد ولن أحتاج 


ان الخدراث قن يان رة أرق .مداتا ما اشر مور رانم بالیدو: 


رت.القعل اتتعق يعطي بذائل السدجنين TY‏ 


والاسترخاء بف تطبيق طرق رنود الأفعال التسكة علس تشي . أشكرك 
للمباعدة - لأتتى اميحت إنسانا منتجا وا قيعة ‏ كما أتقى أهائى مخ مشاكل 
ميحية آهل من اسايق , 


م 
منم نقص الأكسجين الشديد لدى الدخنين 


إن البحن العرة تحاتى جخ قن فى الأكسجين ٠‏ ميا يجعل الم يضح 
يسرغة أكبر عن المعتاد للخسوت على الكمية الطلوبة من الأكسجين . وغشدعا لا 
تل الضمية الكافية من الأكسجين إلى الرثة » يعانى الم , لذا تأحد من أن 
العواء اللىء بالأكجين بحسل إلى أعباق ولتك حثى لآ بعاتى جبمك من 
النقصن الشديد للأكنجين : ابجقدم طريقة التشل العمين التي شرحتها لك نن 
قبل شن هذا الكثاب . 


كيف تختبر وظيفة رثتيك 


أحضر كيريد عاديا » وأشعله راسك يه وأتت: باط ذراعك للأمام ء جذ 
تقسا خسيقا وزكو اماملك ل حاو أن تطقئه بالئقخ ناحيئد _ فلو كان هذا 
سهلا يالئسبة للك - فاعتم أن رئتيك تعمل بكثاءة . لقن إذا لم تستطع إطفاءه» 
قوف تحتاج أن تسل علي تقاط ,ودود الأفعال الملعكة للجياز الشورق ٠‏ 
والجيار التق : وقاحة القلب والرئة ١‏ اتظطر الخطط ٣ر‏ ة . تفرن علي 
التتق العضن . ل جره شنا الاشتبار فة أخری يغد ايام > وششذها يحب ا 
li 2 F‏ آطظا* 

بیج را عل إطشاء ا کیربت 


استغادة الدخنين قى الحاشر والاضى من رد الفعل المنعكس 


إن التداخين يعبر من يميا الدم ٠‏ ما تيب انقباضا فى الأوغية الدموية 
لأضابع القدم واليد ٠‏ مسيبا العف فى الدورة اندموية , لك رد الفعل المنعكس 


سيحسن سريان الام خلال جسيك . هناك رجل مدخن أعرقه : داتعا ما بعانى 


E‏ الفصل اللاتون 


ن شد فی سقاڈ ت أابم دة وكذلك فن بود قدعيهك , لقن بعد جالسثن 
اجيتن رة الل القن کر لدف ولم يعد يعاتي مين من ا ألم قن 
أضابم قدا 

إن رد اتفغل المشعكئن وف يدك بعت إقاذعك حن التداحين اتةه ياطت 
علي رد اواك الشارة المسييةك لسر طان فن قل ولي اوو الغلق بع ذلك 
بخصویب ا مرت فد يج عن عادة تدخينك السايفة , ففحفي اط ردو 
ال قفا التعكسة هتة سوق يهود رای يالوة وادشاط والحياة الجديدة لأأعشاا> 
والشدن سو فت ي ایند لیم 1 تفلكة , 


رد القعل النیکس ساعد مدهي شم المواد العضوية 


جد فعطم مدمتي شع الواد العضوبة صخوبة ى اللوم ويشغرون بالترتر 
لشدهة + كما أتيم بكرتو عرضة تلإضابة باكتيفيا ‏ والقباب كى المرن + 
وسور في وطاش الكبد . ونهذا يکود العااي القافل لرد انقعل التعشن في 
لطلوب فى متل هذه الحالة , ويجب أن يكوت التركيز على جييع نقاط ردود 
الأقعال المنعكة الخاصة بالأعضاء الحيرية خاصة الكبد. = والغدد الصماء والخ: 
زالغدود الفقرت . ولد أصيحت مشكلة إدمان شم المواد العقنوية مشل ؛ الفراء 
الف يته اداه انات اتس ات سجر جا اقترا فر ق 
بين كل عثرة أفراد لديم تجرية مح المواد العضوية الخطيرة , ولقد علبست أن 
سائدة لى قد اسشخدموا! رد القعل المتعكين لعالجة مواقف غدييدة في الدارسن 
القائوية ويدارس الأطقال : قيذهب الأباء وممارسو ود الفعل التعكب التطوعين 
متاغذة هولاع اتظتذب - الذين ناون ناقا عن دة توا دير الذتت ١‏ كنا 
أثيم يجدون صعوبة كبيرة فى شق طريقهم فى الحياة . بستمع التطوعرن ايلاء 
e‏ وبعلبونهم حيف يتغلبرن علي صعوبات حياتهم بالتتقس العبيي ورد 

ل المتعكسس., وقد كاتت تائم هذه اللقادات راعذ , 

عزف ایا ا تسسات صن غلریی جي مد تے اراد النضوبة 4 
الكيموائية على شرب كانت كبيرة من اتا ر طرق اسشخدام رد الغغل 
المتعشن الاق مواد السامة من أجساميم . خلسيم أيضا أية التئش العبيق . 
ارجم إلى قصل ٠١‏ 


رك الفعل التعكين بعظى اتل لخدن E‏ 
ارک الشعل اتكس والتعحرض للكيماو يات الخطيرة 


افد اى اعتمامنا الكيير بالشباب الذي يتغانل مغ المواد العضوية . 
فانتا قلي أنه على اتكثير ممن يعبلرن حول هته الاد ; أو سن بتع شون 
الكيغاويات نون ساية آتقسهم فن الدضان أو الأيخرة الخطية : كما أن 
اشاس الذبن يعملرح قى مجال الختاعة دون وجود تهوية كاقية قد يعائون 
من اقل ية مواكة , 

ولقد تلقیت خطابا من زوجة أذ الجنود المشارگين مي حورب "يتدام 
والذ يي أن رج طاشا كاملا مو الغالجين بعك ره القمل التكن شى كل 
تشغ اعسكرية . كان روجا قد تدرش لحد البيدات الخقرية أثناء الحرب 
وقد نبب لد ذلك تغيرا کيميائيا قى جسبة ‏ وها شع خطابها الذي يسيرتا 
بالطريقة الثي يتعاملا يها مع هذه المشكلة , 


كيف ساعد رد الفعل النعکس جندی " فيتئام ” 


غرپرای السيدة ”کارت 

ثقد ترشن زوجي لأحد المبيدات الحقرية امس ي" العاسل اليرتقاى “في 
فيتتام 7 > ود مال الأطياء إن جسمه يارس توغ من التقير الكيدائى حتى أن 
العامل البرتقال هذا لا بمكن التعرف عليه قى صورته الأصلبة قى الجسم - ومع 
ذلك ١‏ شمن الممكن إدراك وجوده من خلال المصابين به والدين لا يزالون غر هة 
لتاتيراته يعد عشرين عاما لادمة . #احدى أغراحة هس الإصابة باتكتثاب لى 
ترات مثلاحازة . 

ولقد تعلمت أنا وزؤجى طرخ رد التعل اللعكس آول مرة من ثلاث سنوات . 
خلال هذا الوت جيك بعفى العلوفات عثه من الكتب وجن مفارسين ارين 

ته , ولش خلال المشرة أشير الانية كنت أدللك اندم زوجي علس سس 
مثتللجة وعلى أساس القثير من الهم قفحن نعم دائما متی تیدا خالات 
الاتتثاب لدية . لذا أقوم بتدليك ميه مورا ويوميا لدة تلائه أو أربعة يام : 
فيختفى الشعور بالاقتئاب دون أن بیدا فی انتهاج أف سلوك عدواتی تجاء: 
المجتصع , اتی ر التدليك کون ريا جدا . ودا يأثى إل ويشنكى من أن لدبة 
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شعور سىء ويرتعى بقوة على الأريكة ء ابدأ فى تدليك قدمبه , وعتدما اتقهى سن 
التدليك العتيب . بول اتد يشعر بتحسن : وأنه يشعر أن ذحنة صا , يقوم 
بعد ذثك وئشهى من أعمانه اليومية ١‏ وهي إدارة مزرغة لتربية الاخيڈ نعيش بها 
مها بهذخه يعفن الحرية قى عله أتداء حدوت هذه الشوبات ), 

لقد ساعدنا رى القغل انكس على إيجاد حياة جديدة . لکن العركة مازالت 
ستمرة . ولا أعلم إن قان من المكن أن يتخلاصس جسفه من كل هذه السموم . ولكن 
من الواضم أن تدليك لدميه مرتين فى الأسبوع: ز واحيانا أقثر ¢ بولد لديه المزيد 
من الفحة ويرفع سن قدرقة على تحمل الام معا يجعلئى أل فى أن ري طاقما 
كاملا ن مفارسى ونود الأقعال القتكنة فى مؤتات رعاية الجتوة والتففيات 
العسكرية , وأتفئى لو تتعلم زوجات الجنود طرق رد القعل التعشي ليس قط 
ناجل أرواجهن 1 ااا کا 


علاح الإدمان باسثخدام رة القخان التفكس لى الان 


هتاك طريقة وحبدة بتطيع بيا التابن مناعدة أنضعم ےد ما بوا جعم 
حالة إدمان غير مرغوب فيها ‏ وهي أن يعملوا على قاط ربود الأفعال المتمكسة 
على آذائهم . انظر الخطط د٠‏ . قالضغط على نقاط ردود الأفعال المئعقسة قى 
الأتن سيفحي أجراشن اليل إلى الخدر نتيجة اصتيادة , ويكون الفط ففيدا 
أيضا أثناء فترات التوتر التى تنتج عن الاقلاع عن المخدرات , 

ادا من قمة أذنك اليسرى ٠‏ واضكط باستخدام الإبهام والإصبع الأوسط فى 
خركة: شاغطة داثرية > اعمل خغال هذا الج من الأذن لد ديق أو التتين . 
انظ سور 1 

ت ایا قایطا کال لذن وتوف تين المتتصف لتت تسم تات ودود 
الأقعال التعكة للكبد والطحال ) . ثم افغط باستخدام طرف إصبعك الأوسط 
تقطة رف المعل المتعش ذد هي جرک داترية دة دة , ر ختجد خذد الاق 
مۋة جدا ) . تابم الغدل فى تغل الآذن بالقطط والكب لكل نقطة رد قعل 
متعقس حلي تعد ببطة إلى رقم سبعة , امل إلى أسفل على شحمة الأذن مخفرا 


زد القع انعد يمظن يدانل اتلفتمنين ik‏ 


تقاط دود الأتعال المتعكسة الواقعة فى الجائب الأمامى والخلفى للأذن . انظ 
فة ۲١‏ قرز تشي الشيء على الان اتيى . 

اعبل على كل أذن لدة تثراوم بين خصسة إلى حشر دقائق وذلك اتشتل حاجة 
الريقن إلى الادة الخدرة , ان تقاط ردود الالال المتعقسة هذه يمك تدليكها 
بقدز المستطاع للأقلاع عن الإدفان وتحسين سلوك المدمن . العمل يالإيهام وأحد 
اتأصايم لخر على هده المنطقة لوقت تيح جلك مغز يالتعب ١‏ قلي 
خدث هذا . بيكئك ابتخدامء شبك ريود الأقعال النعكة والفغط بة على 
شخمة ادد . انظر مورا ٠١‏ , 

لد كد انكئيزون أن 8 الشاء الناتجة عن الل :على الأئن تقخي على 
الرغية المنحة قى العوذة إلى تعاظيى بعش انوا الشدرانت . وقد أيلغتا عضن 
الاقخاص كيف انتطاعوا أن يستعيدرا تيه بالكابل ويتخلصوا من الإدمان 
يخدما استخدبوا رد اللعل النعشن . قرد القع النجتس هو ظريقة طبيعية 
للتعاسل مم مرت كما أنه پذیل راتم مسر ! 


كيف يساعد رد الفدل المضعكس على فقد الوزن 
بطربقة طبستية ' 


e el E RRC ELAR AR LEAT LEE IE EL E a‏ کک ا ا کا ق 


غل تضتق انه -عتدما لقغط احذئ النقاط فى جك ١‏ حذوب الدجين غير 
امروب قيا بطريائة سحرية ١‏ نعم ١‏ فيسشنك الآن استخذام رد الفعل التعك 
للتخلص من الوزن الإاند الذي لا ترغب قي وجودة بسهولة ويطريقة طبيعية › 
قط اعرف امان نقاط.معيتة الفط ليها 

إن الأطياء العالجين بالوخز بالابر يتشتون الاب بتجاح لضاغدة آلعديد هن 
الاس على تشسيس أنقسيم . اولكئك تسنت فى حاچة إلى إيرة آؤ إلى طببب 
حیت كتك ا ن تستخدم طريقة رد القعل المتعقس لتعصل إلى تقس التثيجة 
ٻطريغا ف E‏ تي متإللك . 

إن بعقى تقاط الضغط ذد والتى سناعلمك علمك طريقة قدلیگها هی نقاظ ردود 
أفعال متعكنة زر مياشرة لى خلايا الشعور بالجوح داخل الخ _ لذا 
N E E‏ 
ويخدع قدت الخلبة 7ت یر ا ودا پأتد یس بالشح 1 وعدا ب يعني | 
ل TEE‏ وشار 2 جوع 1 ,- فان أن قدو عاد ودود الال التع تة شب 
توت الر جات ٠‏ ستل من تالف اجوغ ومن كمي الطعام الثى سثفثاونها - 

جب أن اكل الائستان إ3 إدا اخس بالجوع . فغثدما ل تكن العدة 
مهيأة لاستقبال الطعام وتقوم ألت بدفع الطعام فيها بالقوة ء لآ تهضم أحماض 
المعدة الطعام بطريقة صحيحة . وتكون النتبجة الشعور بسختلف الام العدة 
المزعجة 


rra 


۳ ۳ ri: 


ففلك دنور م ياش ” عيادة ج 3 عيو نم اتسسيس ن يعاتون ہن السبتةء 
وتف آکد لى آنه قل من وزان أكقر سن ألنف شتحصضن يسانو السمتة نة 
واحذة يقفا يعض النقاط الواقهة ضاسے الوجة الجسم وأ شولا اة 
ابتطاظا ققد الكضر من الآ طال بيده الطريقة جو دكي " باص ” تة حيت 
فال تد شت افر من ١‏ رطالا فی شھرین ققط ب ویدعی هذا الطبيب آنه قد 
اتش لتوة هذه الطريقة الرائعة في التخسيسس > وأن العديد من الأطياء قي ڪل 
أنضاء أورويا پستخدمونپا بلجا بير كفا يزد الأطياء أن سر هده الطريقة 
ق التخنی ف اتا غير خارة وان اللطوات الي حح ييا تمم الجيية 
غير الضرورية E‏ تمن الشعور بانجوخ الحشقي 

لف استطدمنا ود:الفعل النعكس مثذ سثين عديدة وندرك شاط ودود ال عاك 
المنعكسة التي تناع لين فقط على حتفن الكيبة ١‏ ولكن أيضا على تحفير 
يعض الغدن والاعياء وذلك اة الج على التخلضن من الدهون غير 
الضرورية , 


كيف يتحكم رد الفعل النعكس فى الشهية 


لغذ عرفت بعضا ممن حاولوا بكافة الطرق أن مقللوا من أوزاتهم دون جذرى 
في جين أنه بعساعيدة رد الشفل المتمكس ١‏ يتك أن تجدذ لتتبا التاسات 
الصسقيرة الت كت حم بارتداتيا بينما بتملكك إحساس باتك آجمل وأتثشط 
رأثت جلك مليرن بو | 


كيف يعمل رد الفعل النعكس لنم الإفراط فى تتاول الطعام ؟ 


سنتعام آولا كيف يعمل رد الشعل المتعكن لئم الإفراط فى نتاول الطعام - إن 
إحدئ تقاط ردو الأفعال المنعكسة التى ستعفل عليها هنا قم قوق الحفة العايا 
وار لر قى الأذن . ودغتا الان تدا بتقظة رد القعل الكش الواقعة خو 
الشفتين , لم هذ النقطة مياشرة غو تحط الشف بين الأنف وسافة الشغة , 
انظر المخطط ٠١‏ امرض للراس تم لاحط كل نقاط ردود الأقعال المنعكسة للشدد 
الوجردة قوق الشفة وتحت الأثف . فبنالك شاذث من أهم القدد الصعاء يت 


کف اغد رد الفعل اتنعقس على فق الوزن بال يقة علبيعية ۶ i‏ 


تحفيزها عندما تضغط هذه المتطقة , قئحن تعلم أن الغدة النخامية رالصتويرية 
تق فى متتصفب الرأنن وكذلك قإن تقاط ر مود الأفعال المتحكة الطحال والكيد 
تقاط هة جدا , رز ائظ المجطط ۲ الذي يفتل سخطط القدد الصفاة , اقفط 
تقاط رود الأقعال النعكسة فوق الشقة العليا لتقتح الخطلوط الكبربية إلى المح » 
وكذلك تلك الخاصة يالبتكراس والطحال لتقلل من توبات الجوع لديك 

إن الجعم بين تقاط ودود الأفعال المتخكسة هذه له فوائد عديدة . وسوف 
اڏت غا 8 سنا من الات , قالضغط غل هذه النقاط يقوى يقظة الذهن 
ونكون تاعا قى سفن سالات الحئل انك :ايها أن تفط جاب ابيا 
هه اتك وزقوق مركز الشفة الفليا قي تقس القت رقف تربف اتف 
#السطس | 

وإحدى الطرق التي ستساعدك على إيجاد نتقاط الضغط المطلوبة هئ أن تضم 
إبهامك أو إعبع بدك الأوسط ر الأسيل بالئببة لك ) شحت أتفك . ثم تضقط 
شد فكك اللوي بحركة دائرية حلى غئتهى من العت إل رقم ٠١‏ . كنرز ذلك 
لات أو أربع مرات لتساغد على خففن الشهية , اتظر صيرة ١ ٠١‏ ۷ , 
وتذكر آنه دعا تععل على قاط ردود الأقعاف النعكسة : ستكون اللتيجة آتثر 
قاعلبة عندها رك على الكان الصحجج : 


یف تخفض من شه پا 


الان دعا ذهب إلى الأذن لنساعد على حفص الشهية . منذ وقت قصسير : 
کان الجميع يتجبون إلى طييب ععال بالوشز بالإير لترقيب بعض الإأبر فى 
اذاتهم لوقف توبات الخرع . وقل مرة بشعر فبيا الإتسان بالجوع ل بكون عله 
إل أ یخخط عل ع اا فقون اليشتة بس م القعرر بالجوج رة 
أخرق ١‏ وفي حالات كثيرة كان ذلله بتج . ولكنك لا تحتاج إلى وجود مثل 
هذه الإير فى أذثيك لتحصل على تفس: هذه النثائج : 

پانوا دشر 1 و ق تا أف وسين 0 ډه خلییت و عا خض ی الوخز بااير 
إا توبات اجوخ تحوقفت قى الحا إذا ما استخدمت طرق الععل على تقاط ردو 
الأفعال النعقسة _ فإذا قفتت يليك شاط ,دوه الأخعال التعكة لدفيكة أو 
أكثر ‏ ستخنفي شيتك للطعام . وحسب مبادىء استخدام طرق الوخز ببالاير 


. 


القديمة » قان هده الطريقة ستجعلك لآ تشر بالج من باع إتى خفقي 
ساعات ويمكنك انتطدامية ضتد الحاجة 

سيكون غليك اول أن تدخل طرق سبايتيك برف في اذيك يتما تشون 
راحتي يديك في انجاه مقدمة وجب ر ياتجاه ديك ) | ولان - ياستخدام 
إبهافك : اقاي الجثاجح الصخير فو شخية أشن تخر المستط ٠١‏ 
و حط تقاط رود الأقعاب المتعحشسة للجبهة وموؤخرة الرانى . قالنقطة الى 
تخقض الشهية يمكن أن تجدها بينهنا , ) باستحدام تقطة رد القعل التغكس 

بين الإبهام والسباية ٠‏ اسل بجركة فساغطة دائرية لمدة ديقة واحدة۔ 
ت پاتقام الأصبح الثالك , اضفط الضراعغ في بدابة القص الأمانى وفوشه 
خخا تخا ثم اضخط على انين التقطتين بخرقة لاتربة لد دقبقه لفقل 
سنا 

متنك استخدام طريقة رب القعل اللنعكس لتففع الجوع تيل موشد 
لواف م ویرت دمر تك واوا یات آل من الطعام , كشك 
اس ااا فى نهاية:الوجبة أو التائها إذا شعرت أنك بحاجة إلبها: 
يمكنك اسشخدام ادى سذة التقاط أو كلاسا معا 

ويك الدقتور " ألبرت فلار ” . الباحت ف غلم الوخز بالإبر فى جافعة 

کالیفو تيا " أنه يجب تك ار القفط على EEE‏ جوالي أريع اوبست 
مرات قي الوجيات , ميذا يساص علي التقب علي إشراء تناو ابا بن 
الوجيات » كما آنه ياعد يخ على تناول طعام أقل آثيا الوصات , 

ويقال إن تدليك تقاط ردو الأفعال المتعقة هذه يعبل على الجرع . فين 
يقر قائيرا مپاشرا علي الأعصاب ٠‏ جيٹ ا يرج خمسة أعضاب فى الجنجهة 
تبث بفروع متها إل الان > أحدعا هو المصب انبيم إ أو الرتوى العدي ) 
وهو أكبز الأعساب الخاصة ياتجهاز اليضمى : وهو يإثر على أفراز وحركة 
الجهاز الهضى ويهذا . فان عقفلا على تقاط ,دود الأقعال المتعكة هذه تينظم 
إخارات الجوع المتجية إلى ال . نعود فيثك إلى طييعتها ولن تششعر مرة 
اس ی بالجوع عير الضرؤرق | 

و جت ان لیے کیا تفع من شيك ی قطي ازل میات 
قل من الطعام > دنا لجوج إلى تقاط ردود الأقمال المئعكة التي نتاغه 


الجسم على التخلص من الدهون الثى تجمعت عبر الستين : أئ أتئا ستكجة إلى 


يف ي افد رد القعل التعقني على قد الوَرَن بطريلة طبيعية * TF‏ 


تقاط ردود الأفعال المنعكة فى أماكخ أخرق فن الج لتساغة غلى التخلصن 
فن الدسوت الزاندة , 

ٿا لأتنا حقرتا تقاط ردود الأفعال المتعقسة في الوجه الخاصة بالغدة 
الضتوبرية والتخامية واتظحال والبتكزياسن ٠‏ دعنا تحفزها أكثر بشغط نقاط ردود 
أفسال متعحكسة فى تمان اجرج من الجسم . انظر إلى اتشضط الشاصن بانغعدد 
الصحاء. خاصة الغدذد الكظرية والدرفية) فى مقدفة الكحاب ر الخطط ۲ ). 
والمخططات الت تو قسج القيد رالقرلون والكليتين ١‏ الخطط ۳ . 2  ]‏ حقر 
ودلك تقاط ردود أفعال منعكسة خاصة لساعدة الجسم على إذابة الدهون التى 

لا تسى الأضية الكييرة لنظامك الغذائى . وأ من خضولك غل الكثير من 
فپتامین ج والبرتاسبرم بویا . قان أحمية فیتامیي ۾ تكن في أنة. يبند جستك 
بالقوت جين باستمرار - وهو البروثيك الذي يقون النسيج الضام في العظاء 
والأربطة والجند وهو ضرورى تطرد اواد الشامة . إن فيقاعين ج واليوتاسيوم 
صاملان منظفان يختضانك من الاجحون والتجنط الوجود في الشرايي 

مع انتطدام رد القعل الملعكس وفيتامين ج واليزتاسيوم پوبیا » سیتخلص 
جسمك من السموم كما سيثعكنٍ من محاربة الثباب الخلايا . وقي النهاية 
ستجد أنه قد أعبع لك جسم جديد يثمثع بالجمان والصحة الطبيعية ولا تشون 


فى حاجة إلى اتتام " أقراضن التشسيس ” أو آي مواد شري ضارة , 


عتديا اكل السكريات والنقريات + يشحو بعش متها إلى لايا دعنية 
راء اوسيستمر اقساب الوزن كل داكت عذه الخلايا , لذا تذكر أهبْية 
پاج الطعام السحي وتشر الطعام اتان من شرم الطعام : وديا شري 
الطعام + اقرا كل اللسغات انخترية عليه - وايشعد عن الدهون الغارة ثل زيت 
بشخبل وزبت جوز ايت , وعنده تعد الطعام اتنتفيم طرق الطهي ياليجار 
اقيض والشواء دلا مق القلى : 


١ ا الاد‎ tt 


تعد التمارين إحدى :طبرن ققد الوزن . مالآعقماء الداخلية لن تسل كفا 
طالما أن العخلات ححيفة دكنولة . لذا سيكون ليك أن تشن ضغيلت بطثك , 
قالدړاسات انوضج ا اباخ نتاه داي ا يون فسا" بيا نة با لجسم ايك 
الحزارية ٠‏ يتفض معدالك الأيضي أيضا ١‏ واهذا فان لم تمارس اللمازين 
الكافية : ن يشرق سك تة السغرات بةك يقل معدل قللدان E‏ ت 
يتقف تفاها . قممارسة المشى أو بعق اأغال اليسيطة يعد أ وجية ستحرق 
الاهون والسعرات الحرارية أكثر من ممارستها على معدة قارشة , ومع تلك ؛ 
شان ليك ان لسشخدم تمارين خغفيفة بعد الوجبة مياشرة حثى لا رجي EE‏ 
اتس 

زكر قر ختك على يرتا التقني اتخاصي بلك + وتتضبح اتر هة 
وسئبدو وششعر وكانلك أضخر سنا ! فبالجعم بين التعارين الرياضية ورد الفعل 
وسلتحكم فى شهيتك وستصيم الشخصن الصتم بالمحة الد :طا تيت أن 
اة , 


كيف يساد رد القعل التعكس وطرنقة غثاء سرية على حرق الدهوة 
وظردها من الج ؟ 


ربدا تک لي میمت غ العام الى يحرق الداجوئ من جسفك نعم د هذا 
صحیج ! شهناك اعلعمة معينة بثل الفاكية ,الخقررات الطازجة تاع قلي 
حرق اتون وطاا أثك. اول ذه الآطعتة ی پايا ترط أن رن 
طازجة ١‏ قاتا ستؤدى المهمة . حيبت تحتو عذة الأطعة الئيئة على فوات 
معينة تتفجها خلتياعا الحية وائتى تعمل قعامل سحقز ياح بورة في عبلبة 
الأيض للقخلص من الدهرت قبل أت تكن من مهاجبة خلاياك , 

فالس هو ... أتك يجب أن .تاقلل الطلهام قى حورج الطبيعية قبل ويعد 
تطاول وجباتك . تعم هذا صحيح د فكل الطعام الطبيعى الطازج مثل الكرضب : 
والجزر ١‏ والخيار بنجب مناوله قبن الوجبات , ثم بعد الوجية تناو التضقاح » 


قيق هاعد ,د القفل اللعك ملي ققد الوزن بطريةة ية * Fi‏ 


راوز » والبقدونس وای طعام طبيحي خر . بهذ الطريفة ستعمل كل الإتزيبات 
على کسر ل الدهون انوجودة في الوجبات , إن طريقة الغداء السرية هذه > 
تع فل قان ضئى كل نتقاط ردود اأقعاك المنعكسة سيزديان إن تفاعل أيضى 
يوم بحرن وطرد كل المغات الت ارية شي المرشوب قبيا . فقط اشد دة 
ارال وهی ذو ٣‏ و ساط القارقى ی آسبوء و اسک _ 


أهمية ر دود الأفعال المنعكسة أثناء فترات الحميات الغذائية 


إتثاة تقذابك ورن يجاو حسفك تحرير ادون 1 وي ا ا 
الخارب يجه القليل عنها إلى تيار الد , قاتا حدت: ذلك ٠.‏ فان زيادة الحامفن 
يدا دا خي هذا الوق > ا اذا قان عمل عامل غلى تقاط رتود الافعاك 
النعكسة لكل أجر الج عو الظريقة الثلى لى قى فى حالة جسدية 
٤‏ ذهية سلففة : وسرعان ما سيلجلق جسعكڭ بل با3 ف القوارن وسوق 


تستمتم أئت بصحة جيدة وتتخلص من وؤنك الزاثد . 
أحمية الماح والألياف أثناء فتر ة الحمية القذائية 


لقد وشت العديد بن الدراسات أته عدا شرب التاس امريد من الاء أثذاء 
شر ات التخستسن ۽ وات لديم جسنت اتتجبعات الذهتة , شعندجا یئا ب القاس 


کس قل من الماء تيد تجتغانت الدفؤن + كنا فإك الآ شتيارانت أن الا يناد 


على التخلص مح ال طال الرائدة , 

قوجود السا+ لي الجسم يس اعد الكليعين صل القيام يوظيقتهعا بطريقة 
ملبمة ٠‏ ومع ذلا قاذا لم تلق الكليتان الكمية المطلوية من الماء يكو على الكبد 
القيام بعتتهما , لكالا تريد أن رهق الكبد حت لايل يةه الحال إلى تدم 
القدرة على القيام بوظيفتة ادساسية وهي قحريل الدهون الخترنة إلى طاقة . لدا 
دغه يتوم بععله . وأعلم جيدا أنه إذا لم يحصل الجسم على كمية كافة من 
الماء + فلح تستطيع الكلية أو الكبد القيام بعمليما ‏ 


٣ - 


ii الفا‎ 1 


جب على معظم التاس شرب من ٩‏ ! ۸ أكواب ما يوميا ‏ ومع ذلك قإن 
القخص ا الوزن انزائد يكون معدل .أبشه أعلى ١‏ لدا شيع يحتا إلى لتارل ۸ 
آگواب إشاهية بخ الا لکل ٣١‏ وظل اة ې فة , اسل یل تقاط دود 
الات المنحكسة إلى الكلية زالكبد ٠‏ واشرب الاء النقى كل يوم اتساد جسنعك 
على التشلصن فن الوزن الزائك . 
التهاب الخلتبا , لذا أخف علعقة واحدة من حل التفاح إلى ۸ أشواب عن الاء 
اشرب من هذا الا م كل وجبة . قان الشلل پحتري تیاس اليرتاسيوم الذي 
سيساشداك على التخلس من اندهرن . واشتخذم قاطا لتصرب به رذلك لان 
الكثير من الخل على أبئائك سيعبل علي تأكل طيقة الميثا 

ال دعا نتظر ا ادر اسات التي اجر پٹ وا الياف فقن وجرت 
سد = الدراسات ا الذهد يضیقون الكثير نا الالياف أحعابيم ki‏ بغت دن أوزانهم 
پس عة فقاء تة فس ل یحداوتون شفیات کا رة قفتي 1 

قالآلباف جخفطن التبية بطريتة ضبعة لأتها تمتصن وححتفظ ية كبية 
من لاء ٠‏ وليذا بي لا تجعلتا نشعر بالجوع الستير . تمثص الألباف أبشا 
1 تک جن التدهوىن جن الطعام Ek‏ الاء شاشناء ادام وك الفعان التمکيس 
تذكز أن تيبي اهتماسا خاصا لثقاط ردود الأفعال المتعكسة الخاصة بأعغاء 
الشرام #استعرار التشلضن من الدهون واتسوائل شار الجسم . 

وسكا قان الجن بين :د القصل المتعكى د والاء ؛ والالباف اذك تیل 


ققد الوزن يطريقة رأة , 
كيف سيب الحمية الغذائية الإ مساك 


ندا تفر عادات طعامك » لا ترف أعفازك الإاخلية دائ كش تقاعل 
مع هذا التغيير , لذا فإن اتبعت حمية غتائية مغينة > فتأكد سن تاوا 
للآلباف . لأنك إذا لم تفف الألياف بكميات كاقية , غإتك قد تصاب 
لتقد اسشطتاع شاب لن ید ۲١‏ وظلا شن ونه لکنه عشذها اتی لڑیازنی قان 


بعاتي فن الماك . قاستشدمث رد القع امنفكس اتش يط جسفة , رل ہت 


ت 


كيف يساغد رد الفعل التعكس على شف الوزن بطلريقة طبيعية + iy‏ 


ولا على جميع تقاط ردود الأفعال التعكسة في قذمة »> مع إيداء المريد من 
الاهتمام بتلك الخاسة بالقولون والأمعا الدقيقة , كان الرجل فى حاجة إلى 
بعض العصارة ااياضسه حت زرل الانتفاج والواد الضارة المتجفعة داطلة , 
وبالإغافة إن العلا برد القعل التعك ١‏ أمددته ببعض المعلومات الغذائية 
الغيدة - يتل لئاول العلينة وپذور المح المتورة على اباد او الخلوطة هع 
كوب من العصير > وأعطيقه أيقا بعقض أعشاب الشاي الليثة للأىعاء . لقن 
بيد أنه عشدها يدا اتباح الحمية الغدائية وتثاول كميات قليلة ست الطعام : 
توفت أمعائة صن الغفل فا سب له مغض خاد وإفساك 

فى الأسبوع التالى اقضل بى ليطبرتى بان الشاي والألباف المقافة وطرق رد 
الفخل المتحكس الثى. علمثه. إياعا أثت ارجا محه . فيو لم يحد يعاني من هنذا 
المغصن الفظيع ول الإمساك . كما أن وزته أخذ في الاق بنجاح کبیر + گان 
نیا وجو یخیری مانه فی اخسن حال | 

قفا أن الإخراج السليم يکون جاما جذا لکن يوازن جنك أتتاء قحرة الحمية 
الغذائبة ‏ فعتدما بقف حائل با مام هده الطاقة ١‏ لا بتار وزتك فقط بل 
وغواطفڭ يخا , 

تين نفك أيدا بتعليق صور المصارعين اليابائيين فى كل أرجاء الطبح - 
ويدلا من ذلك ركز اقل عواطفك على الأفكار الأبجابية , وکن شاكزا نا أنت 
عليه , ثم ضع ملآاحقات إيجابية في أباكن سهلة الرؤية . قد تخثب خي حذه 


الملاحقات " آنا الیو آل سح اشع پائئى أحسن من ئى قبل ' ” ولاك من 
أن إرايتلط اتخون قوی CT‏ دما تصن عل تچ اجا , قاتا وا 


سعادة و اتر ته باسك . 
نص " شاتون " 


أت لى ”شانون " بقائمة سن الأمراسن » فهل قد اعنقدت أنها تعانى ن 
الاستشقاه وعثل أخرى غديدة وكانت خاشفة مما قالة لها الأطجاء , الت بى 
قبل آسبرغ من موحد طبيبيا ؛ قد أرادت أن تعلم ما الذى سيفعة رد الفمل 
اتكس تيا لقد كانت " جائون “ قى اللاب والأربعين من عمرها: وخان 


| الت الحادى اتان‎ e 


ولا خسسة أقدام وسم بوضات وو زتها ۴۷ رطا 4 وقد كاتت واقمة تست وطاة 
شفط العمل الشديد , وشعرت أن هذا كان سبب زبادة وزنها . 


ہمد خد جلتات من بد القعل لفك ص شائون " ١‏ ادركتا أن كل ا 
تحتاجه هو تقليل وزتها . ولم بيقن اي هن تفارين رنود الاقسال المتحقة بولا 
پالشسبة لها باستتتا ريج الكليتين , فد اخقاجت أن خحطلص عن :تعفن 
السوائ الشض ,5 من جنمھا + ذا علیثي بف تعيل لس تال ,دود الأشسال 
التعكسة کی فدمیپا ‏ وتان سن اتسهل غليها رفح قدمها وأحيت هذه الظلريقة ؛ 
وأريتها أيقنا تقاط رذود الأفعال المئمكسة التى ستسكتها من التحكة في شهينها 
والتی تقع على شغتيا وأذئييا , گنا رطıتlq‏ 'إ2صsaةMa A Mûgiê Rellex‏ 
وأخيرتها بأن تتقديه لد دقيةة على كل بد , وذلك ق آى رقت صظ 
فيه من أجل تثاول وجبة جفيقة . ودلا من هئه الوجبة الخفيفة عليها أن 
تشرب ‏ أكراب من عصير التوت والتقام تفر مثانتيا 

عادت " ساون " لرڑپتی مرتین ,وکات ی آاحبحن حال _ مدت عة 
أرطاك من وزتها فى اسبوعين ٠‏ وحققت تقذ فى التحكم قى رغبقها اللحة فى 
تثاڊك الطعام يتا کات نشم بالتوثر ن الخهان 3 فباسخدام زاك القعان 
التعشن شعرت " شانون اتا قفد زتها بش كل عدرنجى > ولكن بالفسية 
ھا شان شت سناسا مقالته ١‏ ”حت بو وضطث إلى غا أريذه بعذ سين :قافا 
ساقاق 5 ا رد القفل المسكس والمشى جا حت نستي للدهوح مكنا ١‏ ول 
بخ تيا أو پقتب با بر أب چ ۳ تسد " شاتون "ف خاجه إل التفغاب 
تيبب :ققد خططت لان تحفط بقوامها لبقية عبرها . وى الان :تعر 
بالصخة وتبذو رائعة وقول إتها ثيا عياة أفقل _ وأنا فقدرة بها . فقد 
استطاعت السيطرة على حیاتبا بل طورتها فما نؤْهها لن تعيش حياة طوياة 


هانگ 
س 


lL :‏ قل الا ف e‏ 


نديد الشباب باستخدام رد الفعل المنحكس 


FOI rO ararat rara raê E Ta rra 


إن أقخل طريقة للوسول. للصحة الجيدة والشياب هر أن ثدلك كل تقاط ردود 
اوق اة ا ل دة وخضو قي بم مم تفز خاک قط وغ 
قعل فتغكس تجدها مؤنة . ول تتن بدا أشفتة اتغدد الصا . فقل القدد يح 
أن تل سه ية لي جك طا و ك , 

وتذكر أن الغدة الكطرية تحكم فى قنك وهى التي تدفعك للحركة , كما 
أن غدتك الدرقية تحلاج لن تعمل يكفاة وإلا إن نطامك كله سيساب بالكسل 
واليااذة هي تستعتك ايضا فن اتشغور بالقحب وشاع الأحضاة المقرزة 


للیرمرناتف ى أ رح تعهل بشفاءة ١‏ ليتجدد دلت بابك وتعيش حباة نة 
يالقشاط . انکر الخطط ۴ 


بنا» خلايا سليمة جديدة 


يتك أن لحني نفك من الزم بانتخدام قرة شقاء طببعية تجدد خلاباك 
وتسد بتاع قالتريليي ن خلية الموجودة ى جك عبارة عن کیان حم : لذا 
سيتقدم بك العز بط أو بسرعة حسب لدد هذه الخلايا , فعتدما ثثراكم 
الفشلات والسسوم فى اتخلايا = قإنهة تتداخل عع تمو لطر الخلايا وغدلية 
عل اتقاڈيا بحل بعضها , پنتحيل توفي التقذية القافة والأش جين للخلايا 
إذا ما قائت لحثرى على الشضللات والسبوم , وها لا تتفدى التلايا يشكل 
اقا تاب ياي ا ا م 
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8 الفح التان والشلائون 


١ 


ایانم زد الغعل المتعشي اك لغيد يثاء لايا جخديدة وسلية ويكون اذو 
عن طريق تحفبم اعا الحخر ج الفضتات معتل الرتئين والكبد دالقليتين 
زالبقرة . اتطر المخطط الخاص باصق العلاج ز الخطط ١١‏ ) واغمل علي تقاط 
ودود الأفعال: المتحكة لكي جحفر هذه الأخطاء , 'فعندما بقوع بالفقط تتخدم 
تشبغط علي تقاط ردود الأفعال منعكسة فى المناطق المقابلة ؛ سحطرد القتين صن 
الفشتللات المتجفعة والسموم سريعا حن جسمك . وشخذها لستحيد ذلك ايى 
اتلببحي. رید از جين ی التلدبا , تخل لابا جديدة محل الخلآيا 
EET‏ . والخلايا الشجددة تود ا اة متجے دد وھےا پیت یسم سج اند 


اصقن سنا وأكتن صحة 
قوي جارك الهاسي 


إت مفدك الا تشن البطىء والإمساك يسبيان الاحتفاظ بالفضصلات وتجععها في 
الخلايا عا سيب مشاكل سجية خطبرة وشعورا بالشعف . لذا يجب أن تعضلك 
يا تقاط ربوك الأقعاك التفكت للأبعاء والقولون والكليتين يفط حازم فى 
حر که دائرية حت تتعید سيان الم الطبيعي وظطل الآتبداف الذق يحول نيون 
بلوخ الصحة الجيدة وانشهاب , اطم المخطط * . هو 
i‏ جهازك اإيقمى بالتمارين , واحة هده التسارين الجيدة يكون بوقع 
ke Make Kelle ae‏ ف راح یدل ایی ٠‏ خسو يداك یفن 
افزقه وا تصن کی نا قدر استطاستت ‏ هل تشعر يصدرك کن کن زایا 
لعطاذت مدقتل آنا وأقبضها نتا هذا الشعرين ,وسو ينف عدا التفرين 
جهازك المي البطىء سيفو بطئظ أيضا . إن هذا الترين يعمل يطرياة 
أقضل وأئت واقف , 


ابق شابا للاأبد 


سو E‏ الطريقة الى سنق سیا تشاتل. جسم وباتك : فشتكي بعد 


ال من الشعب الذي ينيك من ,فعان الأشياء الى اکت 4 اجار ها وسو 


ن ااك تو ن بالطافة بايا تدا ي تفط سے م لتقاط ودود أفعالاے 


دید الخہاب ماستخيام ري الغسل النبك د۴ 


المنعقنة . اة انقبارين الجيدة الشيى اق يها قر | تذللا تقاط ,دود 
الأفعال المنعشسة فى القدم بشدة , انظر تمرين وصضورة 1١‏ , قسوف بنقط هذا 
التفرين والتمرين التالي الئبشات العصبية وسيجدد كل خلية دعقو بطاقة تابضة 
يالحباة والنتاط: 

وان بخ أن ادلعت قذميك بقوة ٠‏ امك فذعة البشري فن تخت العقب 
بإحدی بيك وباستخذام اليد الأخرق اضرب أو اصفع قاع وقمة وجواتب 
قدمك . قم اشغط واي قل إصبع عى أصايم قدعك من اتجاء إلى اخر , 
پاسشخدام إيهامك وسبابئك , ثم اضغط على فة كل إصبع . مرن قدمك من علد 
تكاحل ١‏ زحرك أصابع قدمك للأمام ثم للخلف . ثم حرك قدمك لليسار ثم 
للبعین ‏ تم حرا بحرقات داثرية واسعة لليار ثم لليبين ٠‏ قم بإئهاء هذا 
التبرين بضرب عقبك على الأرضي لفط سريان الدم ودد ؛لطاقة خلا 
جنيك كله . اتظر صورة ٤ة‏ . وسوف لشعر يالوشز حيث إن تحدد سريان الدم 
مزايا وة الشباب 


" 
س 


أوراق البرسيم الحجازى الجافة تصنع العجزات 


أشن لباك خاتذا بجب أن تعيش حت بحل عمتا الى kê ٠٣١‏ 
وی " الئیت " هتاك اشخاص يعیشون خن بلغا ٠۲١‏ غاا _ وه يرجهون 
سيب طول أعسارحم هذة إلى سريان الدم التجدد زاستهلاقيم البرس من 
الأعغشاب , والحشب لفغ لستان " التيبت "هو البرسيم الخجازى , وهي 
التبات الوحيد الحزوف الذي يوق كل ما بحتاجة تنبو والحصحة .ك وسيم 
الحجازى علاج جيد لارتفاع ضط اندم : يحتوى على كل اتغناصر المطلوبة 
لتقليل صلاية الشرايين ‏ فيو غتى بالحذيد الذي يساعة على التقلن عي 
فشاقل الام تل :ادنيا : كا اة يحقوخ. على اليرتاسييم الغيد لخلايا 
اليشرة : بالإضافة إلى الكالبيوم المقيد للأسئان والعظام , 

إت اليرسيم الحجازى و فائدة عطية للكبد والامعاء فيو بقلل السفوم من 
الجن كنا أن فعال لن يعانون التياب الفاصل » وهو جيد أيضا للغدة 
التتاعية والعدى المقرةة للهرمرنات . تما أنه يسل بسرعة لزيادة قلوية الجسم: 


Fa‏ الفضل الباتن والددنون 


ويقية هى ادج عشاكل اليرى والثافة والكليتين . يجثوى البزنيم الصجازي صلى 
كل القبتاميتات العروقة وحتي شير المعروفغة فتن فيتاعين لك > به .> وفيتامين 
ل1 الخاصي بق حة المعدة . كما أته يحوي أيقا عئي القسقور الذق وشت 
الدراسات ند يزيد مث تفاط الخ , يمد هذا اعثيب اتم اشا بالگیفیاتیات 
الضب ريد تاج آلكر نين ١‏ #أحد الب يتات امو دة ی التعر , فنك أقادت 
التقارير جن جوزب أفريقيا أن العام الذى يتفذي غلى البرييم الحجازى بشرن 
صبقنا رة یری ar Es‏ لعا وجديدا .وميل , 

الك وف جج كتا من الواد الغذاتيه في اليرسيم الحج ري وسيب ئي 
هذا الثبات بلك المواد هو أن جذوره تيتد بحسن وتتقش فتمتص الكثي سن 
انعادن الشيحة زالغذا من التربة . ويمقئك شرا اليرسي اتعحجارى فقي مكل 
صحتك قبل استطدامه م وا لسم الحجاريى ا رتود ا مهال اللهقة يح افظ 
على الخسه وقي تت الوقت بنط الحقل.. فالجم بين الاتين. ضيف الزيد 
مث الصحة والشباپ إلى حياتك 

لشن ندر i‏ ها تقضفة ها ليس پراغم اليرسيم الحجارق :. وتدقر شتا ا 
اض الغبتاميدات المجددة لشاب هي فيتاعین ج + ف 

يمكن أن تعيش حت تصل إل ماتة صام : لشن كل مها علب قله سې 
ابتپاد عام نشيد ونجارنة التدارين لتحافط على لقلب والاوعية الدوية , 
اتثختم ايشا رد القعل المتحكن تعاج الفدد اريخ والاع اء والحلات . 
هدد انظ بنك ستجدد شبابك وخشاطك وتك 


رد الفعل النعكس يجدد تشاط جحسمك وعقلك 

هناك نشظة معيتة يمقنك الإستول إليها عدا تقون ف حاجة إل طاقة 
ذهنية أعلى . تقع هذه النقطة الضافة تحت انق ١‏ قوق شغتك العليا . انظر 
لخطط ١١‏ وصورة 1۷ , عتبيا تغط تقطة رذ القعل المتعكن :هذه تبعت وة 
فن علاقة الحباة للفدد التطامبة والحستيبية ر الوجودة شى الح واللعلصاان 
واليتكرياس ر لتحافظ عني المستوئ الطبيعي للشكر والأئسولين في الدع . اعمل 
غا تقظة رد القعل التعك القذدلة هدة بحر هة خاغطة عات ب دشيقنة انك 


تجدید الاب ہابت ارم رد القل اکس Far‏ 


ندل المتطغ العظمية ثحت الجلد , ر اسشخذام مفاصل الأصابع يشون فيد 
ايضا فى القغط على غذه النقطة  ¿‏ اخغط وراك تي انقهى من العد إلى رقم 
ية . لم رر القغط لدة شيع تزائى , كرر هنذا القمريد غدة فرات لتقؤف 
#تستعيد طاشتك الدهنية , 

فى الوقت تسه ١‏ تشن يعمق لآن الجسع يي وجود كمية كبيرة سن 
الأقسجين لى جك عم تير سذة التقاط سيجدد يقظتات وتشاطك الذختى : 
ققزداد ذلك تقتك بنفنك ويسرعة اندو رفتعر بأتتك صنو سا .فاليقظة 
الجسدية والذغنية تقون ضرورية لكى صل إلى أعدافك ولكى تحصل على 
الحياة الجيدة الت تستسقها, 

وهذاك طريقة أخري لليقظة الذحنية السريعة وس أن تستلتى على فرافشك 
وتعلق رسك جني حاقة السرير لد خيس قاق ۽ خذ عضن الأتفاس العميقة : 
وسزف پأئي غذا التجرين فة من الما اتفجددة إلى تقك _ كررة ربع فرات 
قي اليم عندما تواجد اخ التحديات الذهنية والفترية , 


رة اتا هة رد:القفل 
ا سك ستو نة طط ق راتات 
IEE‏ وذاکر داك ب وهي ات کې 
| 


مقا يعض انواع افع 
ت يست و شط 


ê #‏ القصل الات والتلا نوج 


التنقس هو الطريق إلى الشباب 


إن رد الل المتضكس والئننشس الطبيحى اميق م ف 2 ان ينعا 
4 ستایتا ا ن E‏ + اويه e:‏ ا اندورا ا 2 اجن 
يال 

إذا لم تحضل على كه كافية من الا کس i‏ 
دبرهقة وذابلة , وبتخول التثيحه فقدان شبابك ويشاطلت , اتف تحداج إل ا 
ثاخذ سبعين ثشا عبيف على الأقل كل يوم : حاول ذلك واعلم آن ا 
يستحق ها تسلهلكة سن وشت وذلك إدا كنت ريد ان تصبم شایا واتتفتح بصدحة 
ید لیقی حاتف 

دعن أخبرك عن تر ين التشى السيق والدت بكون مقيدا جدا يدها تكون 
قدراتی Î‏ : 

تلق يسم بن نفك زاضغط فتك بالتزب من أشتائك تارا قفرا بیط 
مفثوم بين شيك . ازفر أنقاسك بقوة خلال هذا الفراغ الصغير ء بخرجا 
تهات قسي ة تتا ية صن اليواء اا سق ا دة اتقات وي تعر من 
طخلل شعت ١‏ اتر وتنقن بطريقة طييعية لدة ملاشين ثاتية شم رر هتا 
a e‏ لتبرين ق البدابة . اذا تعربت تان 
ٻالعوار أو ٻالشبا+ أجل E‏ تتابم ,عمد إل قنك الحفيق اثر شى 1 

وستجد ن التتق العجيي ج العبا غي قاط ,ددد ال" قشعا ا 
ومر شيا ومجق : کل اللجرين لحر پراحة گېيرة دون تور او الم : 
عاول أن عدلا جهدا نفا لك تحافط علي هتك وعظيوات ولقي سيط 


ټجديد الشاب پابتخدام ري القعل النفقس E‏ 
اشرب الاء لتبقى ابا وتلملم بصحة جيدة 


هل تعلم أن ترب كرب واد عن المياه النقية يئشظ حسمت كله + فالماء هز 
اد عفال الطبيعة ١‏ فهو يبئي الشباب وييشك بعيدا عن اليزم وكا اة 
ساعد كل رظاتف جسغك > ويحسن من وظاف اليفم : وساعد الكبتين 
يلي :طرد. القضلات والواد السلية من الجسم ٠‏ ويمتم الأمساك ٠‏ ويد بتاء 
تطامك انتاعى ١‏ فاته يتقوم ایشا بتر یټ جلد وشنعرك یتید فی مظهر شاب 
وجي ازب مخ سه إلى شاي أقزاب من الك يوا :افر سن للك إن 
كته غائ سن السمفة , 

و اندهش فن سس یه٠‏ صو دة لاقت وسن تخس ادات عتما يتلق جبكا 
قميات جافبة من الا العش النشباف . 


رد الفعل المنعكس لأداء رياضى أفضل 


عند استخدام رد الفعل المنعكس مع التماريي الرياضية الباتية وة التحعمل 
واتجله :فاته يخسن وطائفت القلب والرئفين والأوعية التمرية ٠.‏ حافط علي 
اوغيئك الدوية خالية من أ انسدادذات عن طريق تدتيك مقاط إدود الأفعال 
الجبء وبع جسم تد دقف متجصددة فن النخاطط والطاغة , اعیل حل تقاط 
ردود الأفعال النعكنة التجهة إلى رثئيك وشبكة الأوعية الدموية اتبشن جهازك 
اورف فى فة اداتة ٠‏ بالاضافة إلى عل التو عقي فقاط رذود الأفعال 
اللعكة ١‏ تذكر أن تي مقاضلك مرلة وعفلاقك شتلك من لكل اتسنا 
زالمضي زالحرفة , 

إل الريافجن والراقيين ومن يلون شى محال اللياق الدتية بيستفيدرن 
جنفيعا: من زد القل المقعكتن . 


1 الغا انات‎ a۹ 


ا 


رد الفعل التعكس يفيد لأعبى كمال الأجسام والعداتين 


عزيزتى السيدة ' قارتر * ؛ 

آنا استمتع بندليك نق ردود الأقعال النعكة للععب الورك . وقي الى 
ھا کتف آبرن سای من آل كاب الاجسام »انتا توانر جوا شى الوم 
التالى : ولك بنذ بات تدليك ساقي وكاحلى وعقبى > لع أعد أغاتى من الألم رة 
رى , حتى أن ركبتن أصبحتا لا تزلاتي عتدها أشوم بشتيهها بشةة , السيدة 
“كارقر - أريد أن أكتب كدابا لأشرح ما اذى قمنه ود الفعل المتعقس لى , 
أشتر ك لتتاية تل هذه التب الراشية , 


قد تنجد تارمس رد القعل النعكس داتماقي الارتون والأخدات الرياضية 
لاخر لكى يقذمرا العون لن يحتاجه ‏ وك كان عثاك رجحل يجهل بابر رد 
الفعل المتعكى _ وكان يجرى فى الارثون : وفجاة بدا ظهره يإله ٠‏ قات .لى بعد 
ذلك إن ® a‏ يا" اله ائ كان باستطاعنة تقدي المساعدة ۔ جوافق وقيل ا 
بعل فا الد يسه كان بطق علاجا دود الأفعال اللعكة ق يدية : 
ققال إن مدلك رتود الأفعال التعكة حمل علي ليهر يدية بداية من النابة 
وحتى معصعه لحدة دقائق - لم أراة كيف يعمل على قاط ردود الأفعال النعكة 
هدت ية اذا احت إلى تل وع يجري | , س لسداء اچوی عر اشر ا 
بتحسن خديد ولد يفكر في خلجره خجى اتتيل اسياق . يقال لي : "لن اتسيى 
أبدا الغارق الذي أحدثه هذا المتطرع اتمارس لنعلاج بردو اتفال المنعشة فى 
دلت البوع " , 


صم على أن ثظل شابا متمتعا بالصحة 


اسا علق تقاط ودود “فعا المتحشنة الخاشة بالقدهد الليعشاوية :الشحال 


ق ج الناعي. نقيطا دقويا . آنظر لسظططات ۴ ۔ چ ا ھ > ۴إ فكلا 


ادت قود جپادك المناعي شلسا: قلت شرا ا الجرائيم الأغاية شئ ست فط , 


تجديد الئياب باتتخدام رد الفدل المنعق e‏ 


فالخلايا التي تهاجم وتطرد الأجسام الغريية هى نفس الخاذيا التي لحم قد 
بضصسحة جيدة 

ل جتتاإل ايدا عن اليقاء شابا بتمتم 
MAT‏ ماع ع1ا عتى الأعابع المغيرة . زسروف يحقز هذا الجيار 
نقاط رود الال التعكسة في يديك ويبعث بقوة حياة كهربية إلى معطم 
الأعضاء:والغدد في جسمك: - يمكئك أن تاخذه معك فى أن مان تهب إليه : 
أيقه مع فى اتعمل أو احتط ية فى جييك عانفا واشتتفدفة عتدةا قف شى 
طابور الجراه متلا , في النربن كنك وخعه تحت عدبي : وتحركه تحتها. 
وثآقذ آئك سرعان فا شفع پاتحيوية والنفاط والفحة _ انضر خورة ٣ة‏ . 


ery‏ خی بون ای 2 بادام 


كيف يبقيك الضحك والابتسام شابا 


إن الصحك ينشط جسعك كلة جيت إنه يسرع معدل هرانا لجف وتنفسك , 
قالفحكة النابعة مث القلب سوف تحير الأدرينالين لكي تحخصل علي طاقة 
سريعة » كما أئها ستحفز وتهديء الشخسن التي شمر باكتشاب ٠‏ وحان 
بالهواء المتجدد إلى الرئتين مما يزيد أيعا من متتو الطاقة , فالضحك سالج 
جيد لجسعك كله . فهو يعمل على تجديد كل خلية رخفو . اتظر ضور ٩۸‏ . 


جد لفت ال :اة خط عل 


Ll 


اصابح الصضخري , 


باإاة ال ارين شه الوجه التي جب عليك أن ججرييا تقك 
فصل ۴٤‏ فإ الايشنام ايسا ييقى الزخه مالقا وتشرا . 

إل وجهك يحتوئ على العديد من اتعقلات الى تساغد على التعبير عن 
مرفوعة لأعلى ٠:‏ وعتما تضحك بشدة. فسلشعر يعمل العقاتت وهي تفشبخن 
وتئيسط ‏ ابتسم لدة دقيقة ولاحة كيف أن العضلات من قررة رأساك تجذب 
عخاتتة جبيقك افالعضلات قي احديك ججدذب شيك إلى أعلى > والنشلات 
امقضطلة يصدرك مفب الرقبة . وغندما تقح يفوة تلعرن قالات الك لديك 
عندما تقتے قبك وتجغر فيك العلا جحرك لأغلى , وحتي العشقلاتك 
الوجودة حول آلعين انها تعمل عنبا لحك _ 

تشم جيدا أن التعبيرات اتقاضية أو اتحريتة ستجدب العضلات إلى اشقل > 
تار که خوط بو وتقعلیب ۾ تدا بتقفكة السفل يا تسان قان التمبیرات 


تجديد الشاب جانتخدام رد اللعل المنفكس T2۹‏ 


العقادة ستبقى علي وجهة رة أ القخاجك اق فى دايا :نة 
خذ فرارك يأن تضحجك وتيتسم , فالشحك مل رد القسل المللعكس : بمتحك 
تشاطا متجددا ١‏ يق أداء ا فی 4 وت وش ای کان ۽ قيا پکاغاناج 


ط 


سينا , 


عبن من الخطابات من القراء المتخطين للتمائين 


التمائين من عرصم . 
رد الفعل التعكس ساعد على اخثفاء الألم والاستغراق فى الئوم 


غزيزتي السيدة ” كارتر" : 

بيئه كان يقم توسيع ورصف جارعى ٠‏ قفرت فزق إحدى الخقر قى الطلام 
وعندها جزمت عضلة أو وثرا قى الجايب الذاعلى من عطمة القخذ : لعبت إحدى 
الألعاب الورقية فى هذه الليلة وكنت أتألم كلا كنت أف وأتحرك . وفس اليوم 
التال استس اتم » ويختول الفاعة النادية سا تم أن أستطيع الشي نون أن 
أتكىء على الائات . للد كتت متالا وتهبت إلى الفراش البطن بالدتان الكهربى 
والقئه لم ساعد على شقائن : وأخهرا امشديت إن رب القحل اللسكن: ققررت 
ييناطة ان بجت عن تغطة مؤلة ف فنس التي ووجذت واخندة فس الال:: 
عيلت علبها تعدة دقانق ٠‏ تم ذهيت الشراش رتبت طرال الليل إ إنتس استياظ 
عادة مرة أو انين فى الثيلة ) . قى الصياح اختفى الألم . أا أبلق من العم 4ه 
عاها , 


1 ار رر 
تفت خماتى من دخول دار السنيت 


عریزتی " میلدرد گارتر " 

مع الخطاب صورة لحماتي الت أتت للعيش معنا متذ أقثر من خمس سنوات . 
لقد كانت تعائی فن تور امل قى وظائف اتفلب ٠‏ وثلاث نكقات دعاغية » 
وارقاع فى ضغط الدم ؛ والسكر ‏ وسرطان التدى . ولفد نتخنا طبيبيا بان 
ضعا فی بيك للمسنيت لأن حباتها كائ قد قأرہت على الانتهاء ء ونكننا 
أبقیتاها واستخدمنا العلاح بردوذ الأئعال اتتعکسڈ معا ۔ حيث إئئى شتريث 
قاب ند ستوات غديدة > والان م تان فاي عن ر تات اليرة دة 2 شتواك ۽ 
قفي تأشل وتنام وتحمتع بالخياة ولا ترف يوما سيط . وأنا أخذها مرتين فى اتسنة 
للطبيب الذى بقول ل : ”لا ألم ما الى قعلتي بها : ولك تابمى ما تتعلينه " 
قالطييب لا يجد أي مقاكل فى العثب . كما أن الرتقين في حالة جيدة والسرطان 
لم يتفش ولم يعد یسیب لها آى مشاكل . 

هذه دة حقيائية وستبلق حماتى القالتة وانتساتين مسن فرصا الس ديسمير 
الخال , 

اة 


كيف ساعدا رد القعل الكعكنن:شخصا فى الخاسة والتسغين فن مره على 
التفلب على اعاقات أصيب بها أثثاء الحرب العالية الأو 


عرزي السيدة * اور " 

ان ع ی ف غاا أنا تقريبا طريح الفراش تتيجة عة إعاقات أصبت بها 
أثتاء الح ب العالية الأول a‏ الاخبتين لاطت وجسيج E‏ 
فأجریت لى جراحة فى الع : ثم أصبت بأرمة قلبية ‏ وسكتة دماغية ثم سكقة 
دماعوة خي اوت يمه 3ل لاوا لاما وجري ال عة جب قشنكة , الك 
صاتيت وصارعتا قل هذا بقردی اواضيطرر تا ن استخدم سا الیش ولكتي 
اشعر أن بشساعدة رف القعل التعكس والتفنية الجيدة . ساستطیح أن وال نة 


يديد الخباب باستشتام د الغعل امسق N‏ 
۰ سند آخری . وأئا أؤین بأن أ شخصن آجر بيكنه أن يجد الئجاح برد القعل 
لمعتس 

تقد ساعدت تدليك تقاط ر دود الأفعال المتمكة على التخلس من القثير من 
مشاتلى البدئبة , ققد اسشخدمته لالام القدم : والام الب : ومخاعر القلق + 
ولضبط بريان الدررة الدموبة : والقضاء على الشنمبل فى ساق وذراعى ‏ وتنخيط 
جهازی الناعی کله . 
ف قالع حبى بلك . لقد وجك أله موهبة شفاء "لآخرين . 
ت القت ت قد , 


كيف يساعد رد الفعل المنعكس الرياضيين ؛ 


ا ۲ 1 ت ۲ درا ف ت ا ا ا د ا ت اھ ت ع ا ت E‏ 


يعد زد الفعل المتخكش " نة دقع "'طبيعية تتكثير من الطاقة الجسدية 
والصحة والنشاط والشباب »> كا أنه هو السييل الوحيد للرياقي امبر | ثعم , 
فد القع استعقي في راحة قدمك مادك علي الحقاظ علس يافثك 
الطبيعية : حيث إن ية الاد هو مااپنعى كل کن رياضن اتحصقه + لكو لكي 
تخت اقضی أسدافك يجب أن تكو د ئك مابمة تاها ب جديا ءذهثيا 
زفاطفيا _ إن زد الفعل الكش طريفة غفلية لها اتير ناض فلي وظيفة سل 
الأعضاء والغدد ٠‏ غير بيعت بطاقة الحفاء إلي الجسم ١‏ والتى ترى خلال طرت 
مجينة سمي " قتوات قوة الحياة “ أو * قتوات الطاقة الرئيسية “ , اتظر الخطط 


ما الذی پجب على کل رباشی معرفثه ؟ 


الرياشيون التحمسون ؛ بداية من أضط الرباشمين وحتي أقراهم , 
يعقمدون على ی اا الحسدية رمباراتهم الأعنية الحادة تكى بلعبزا بشكل 
جد ویفوززا . فإذا كنت تترل على متحدرات ٠...‏ أو تعد لغري الكرة. 
أو تقر كر الجواف اشا کی اتر > فيجب أن تقون في حالة جسدية 
معثازة لقى تستظطيم أداء آبسط فة الحرقات لذا يكون رد الفعل التعكس 
فقوا ل ریاقی کما آتد يناسب جميع الأتمسان .نما ااك ملي توا 
ردود الاعات المتعقضة سوف يقبط سبك ويحطيك: العوة اة اا ا 


n:‏ الفصل الثالت 


تستاجة لقصل نالفي كما اند يريد أيضا من بتطتك الذهتية > رهطا سن 
اة ان وسوا عن لوادت ويبت نااك المد شن اللقك . 

اجعل رد الفغل النعكش جا من جدولك الأتيوقي . لذا اترش هذا الكقات 
| ا و HEE‏ ا a‏ 2 أ إل 
انتبةك | بر ییات ی ي e‏ رات جلي 
الأتغانب التي تعارسن فى المخمار ٠‏ أو التزلي » أو السباحة .. قات بالتاكيد 
تعتعد بشكل كاي صل حاستى السعم والبص لتواجة أففل فا تائ سا 
لاك اعجل على تقاط ريود الأقغال التعكة لتعين والاذن لقي تفن الخضصوب 


خمسة عشر طريفة يستفيد بها الرياضى من رد الفعل التعكس 


| يمتحة دورة دموية سليفة , 
٣‏ بريد سن نقاطهة وقوتة . 
۳ وازن الطاقات الضروية لدية ‏ 
٤‏ يريد من الجلد والشحمل ب 
#, يجدد صل فود الترشير ۔ 
ساطت الجسم علي انتخلفن م الوم الخواقب 
۷ يساعد الجسم أن يشقى بسرعة 
ا بقح ويتطق اممرات.الحضيية , 
#. يجدد السخة الجسدية 
د أ يناعد لجسم لى استمادة رة الخياب , 
١‏ بتخط الجهاة العحبى . 
١‏ يقلل سن التوئر والققط , 
۳ يحسين الطافة الد ية 
.ساعد على راء . ٍ 
١‏ جما پحعلك تقر بالسعادة ولا يكلقك شيا , 


تيض يناعت رذ الفعل المتعتسي الرياخضيين ؟ FF ê‏ 
جخسمك و" ریق " الأتظلمة المتضلة ببهضشچا التابع له 


اول ٠‏ دهتا نركز اشتمامنا على جميم الغدد الضعا الببلة . فكل هذه الغدد 
تحصل وتفتيد على يعضيا البعض , لذا تقون وظائفها الظبيعية ذات أهمية 
کنیرة لکل راض متحسن . قل الرباضيبن بحتاجون لان يتوا فده القدد 
نسئيمة لأنها تؤثر ليس على الصحة قط بل على تمو الجبم ؛ وعلى عمليات 
لفات واا ةرفح باك هج ا اا مد ايا في كر الل 
وثزيد من عتصر الإقدام لدف الرياضى بزيادة إفراز الأدريئالين الذي يزيد من 
الطاقة واتات اع .وده بع الأسياب :المهسة التي يجب لاجلا أن تججل 
2 انظر الخد * , 
mk‏ کل اھ پان کان مدن 
فر دعا ذلك فان 3 الجسم ا ل" تعجل بطريقة حتفتل ۔ لذا توف يتشنط 
رد الفعل اتتعكس طافة ای لكل جز من الجسم د ويواؤن الئظام كله , على 
الرعم من أل هتاك آلآفاً خن الأجزاء کان لل جب وظيفتد الختلفة . إلا آنا 
چیا ل ا ا و ا ا كاملا ر پال من فریق رائع ! لها شان 
عل کا على كل تقاط ردو الأفعال النحف ة نون ذا أخضية كبيرة EEN‏ 


تکام ا 


با یل ان کے ج فة جو قے توان ارج اا سیا 
لمقاہلة أ تدك . انظر الملخطط ۴ء فم 


زد من طافتك للأداء الأمثل 


ال اع ا يتا ج به الریاشی الجيد هو قوة التحبل والجلد , ففخ الهم أن 
تستطیم وابد الا خرين رل" تخل عنم , وسوف يخر رد اللعل التعكن. فة 
الحياة ويمدات ينناف عتجددة ا کو ا 
إعادة ياء تة » قتاك تغيرات فستهرة لدت بك > واثت تلعب ذورا كييرا 
فی بقاته ساسكا ردا ذه الإأظانف 

إن الغذاء الصحى والتثمارين يعدان آعم شن للحفاط علي صحة وقوة 
المضلآات والمقام , آبا وت القعل التعكس مير يجدد الدوة الدموبة + قوسل 
الدم وانعادن والآقسشجين بكميات كافية لخلايا العقلات والعظام . قبدرن 


N‏ أتفضل الفالت والشدتون 


1 
ا 


الأطععة الميعة نن تكون للعقلات أو العظام قر بدرجة كائية لبارسة الأنشطة 


مثى تخنا إلى طاقة إضافية 


إن رد القع المتعكس طريقة رائة للحعرك على جرعة إضاقية من الطاقة » 
قاتت سوف تعر وكانه قد لم شحنك بالطاقة لتك مم رد العل التعكس تأت 
بالفوة التى تعيد لك متك وتشاطك . 

وهذاك نقطة للضغط والسمل صلبها عندما تحتاج إتى نقاط وحيوية ى خطوتك 
وى النقطة الخاعة بالخدة النخامية , وثقع تقاط ودود الأقعاب التعقة اه 
على إيبهاميك كلييبا:: افبفط واعصر ايشا إصيعك الأصغد: ثم دلك يديك كلها 
بقوة سوةة راحتهها أو يعفا لتخفر الطاقة , التصغيق باليديح يولد ألطاقة 
أبضا . وإذا كنت تجد متعة في مجارسة رياضات اتأقدام الحافية مقل اعدو خلى 
القشاضي + السباحة ¡ و ركوب المواج + فيمكئك أن تئجئي سل و شل 
قدم . وأعط تقاط ردود الأفعا التمكسة تتغدة الفخامية فى إصبع القدم الاكير 
اناما اشا 

زل تخل أيتا غنى طاقة إفافجة بطريتة سريم ١‏ عع إبمامك أو 
اننققدم بشضل قوی فى يدك واخخط عنی فرکز راحة يدل الاخری . واسخده 
حركة دائريا اطا . وسوف تبعت يذتك بالطاقة لنقاط ردود الأقعات النعشة 
للحدة الكظرية + ما تيجعلل تحصل ي دقهة متجددة سن الأدريشالين 1 
The Magic MASA ad‏ جر تقاط رود الأقعان التعكت بطريقة 
ية . لكن تذكر آلا نبالح في تحفير عة النقفة شي اترات الاولل > لأنك 
بالعمل على هذه النطقة سقط الأعضباء والغدد الأقثر حساسية فى جسمك . 


شضس الالوان لتحصل على الطاقة 


ED ۳ : E 4‏ ته a: u ٍ 51i Hr‏ 
|2 کت فعا شرید ت قصټج يقوذ الال i‏ اثبع هته الطريشة . یا یشم 


ج 


تنا ” ايفيلن مولهان " طريتة رائعة لستخدم قبها الآلوان لبناء الطاقة المتجددة , 


كيال يساعد رد القع التعكني الرٍ باضضن + FY‏ 


استلق أو اجلی تی ری بان الیر بوت للرآبی خی شیع :ان 
تسثرخى تماما , ثم - وبقوة هتك - ثصور اللون الأحمر الزاهى , اغلق عينيك 
ياشع باللون الأحمز يحيطك ; عندفا يلك هذا اللون الأحمر وتستر حى تماما ؛ 
ايد ف تفس هذا اللو تال وتتيك سعدا طريقة تلق اتيوجا الى 
رتيا لك سايقا , وعندما نتلىء رثتيك ييةا اللون ١‏ ارخ قلات معدتك 
پپنما ل جرال متا ہالنشس الح . رالات : تصور هذا اللوق يري خاادل 
جسبك كله ١‏ ابعثه لأسفل حثى أطراق أصابع قدميك ثم ارفعه مرة أخرى إلى 
أغلى ببظه تك يحل إلل كل وء من أجزاء جسملة بنا فى ذلك راسف 

والآن يجب أن تشغر وقان جنك كلة مقف باللون الأحمر . خعندها 
تستئشق الئقس الأحعر - سوف تطلقد فاخل قل أجزاء جسفك , شو اة 
تلات مانت , وعد تلك ۔ بیتما ل تزال مسترخيا ودد هذه العيارة في دعنك ؛ 
"من شنال استخدام قو دهنی » استطيم أن أستغل الطاقة غير البحدودة اللىي 
متخا لى رة اللون الحم الكلية . إن الطاقة الاا ”وة فق خلال 
عقلى وجسمى ,ولقد ذهيت كل آلا التب بعيندا حى وحلت مخلها طاقة 
متجددة لا نشب أبدا ‏ وسرف بين قدرتى العالية هذه على اقصال دائم مع 
فصقو فر التو ك جب "ي 

ق آخری نگ ا ا لیا باللون الأحفز ارچ تنلات مهدقك شم 
اجعل اللون الاخنر پر كلا جسمك عله كتا قعلت قي الرة اولي - 
ناشرا الاه خلال جشفك ظا لوتة الأخير هرر هذا فاتك مرات ‏ 

عندما تشعر بسريان اللون الأحمر خلال جسمك ؛ تضور الطاقة التى تحلقاها 
مته وأشعر بها . وبالماربة : ستصبح فى وقت قصير ماهرا فى استخدام طريقة 
بثاء الطافة السثيرة ٠‏ ولن لصبح متعيا مرة أخرى آبدا , قأنا استخدم طربقة 
الآلوان هذ فى محظم الأرقات لكي أزدئ أغبالى كفا . 

ثل رد الفعل المنعتس + يمقنك اسلخام طريانة تجديد اتطاشة حذه شى آش 
رقت وفی آی نتان ۽ فھی, لن تفلك ای شی 


4 القصل الثالث والثلاثون 


ماعدة القدمات والجروح 


عثدما تحدم رد القعل المتحكسن : زى تبضات كهربية صغيرة خلال 
العضع أو القدة المغابلة لنقطة رد الغفل : وبذلك امتح جسعك الفرصة لى 
يستعيد ویجدد نشاطه سواء کان لك تهنا أي جسديا , 

إت القغط يرد اقل التعكي ل" بستحدء آبداً على الجروج آو اليتي أو 
الكخوط آي العظام الكسورة . لذا عليك ‏ باسثفارة طبيجا مشخصص ا عتد إص ابتك 
بانجروم الخطيرة , فإذا أقعدك أحد هذه الجروم فى الغراش لعندة أيام > فإخه 
سن اليد أن تحفر العقذ الليقاوية انتى بى جهاز المناقة قى قحة جيدة 
وتشفى العدوف قي الجسم . فأجهزة بقل الكبد والطحال والجهاز الليشاوج 
خلص الجسم من البكتيريا . 

وإليك الآن تمرين سهل : ارفع قدميك و " فسخ السائل الليقاوي. خلال 
المقد الليمقاوية ˆ اشن بأضابم قد ميك نامام تم للخلف قم من جاتب إلى خر » 
ثم حرك کاحلیك فی دوائر پاشجاه الپسار شم باثجاه اليبين . كرر تفس هذة 
التمارين على اليدين لتقضى على الاحتقان والعدری فى کل أجراء جسمك , 


استخدام R1٤‏ من أجل الشد العضلى والتواء الغاصل والتهاب 
الأو تا 
وقار 


تاك طریقة لدی ۸1۳۴ . تحدم ق القائب عندما یغائی شخص غا من 
الشد العضلى أو التواء المفاصل أثئاء ممارسة الرباضة , ومكنك أن تتعلم هذه 
الطريقة بسهولة عن طريق تذكر أن : اختصار اعا وتعنى ارح الجزء 
المجروح :تار يا وتحتي أن تشم الث[ لدة اتراو فاو ا د 
دقيقة على هدا الجزء . اع اتلج يعد ذلك تم عة كل ساعتين فس البسوسين 
التاليين أثناء رة استيعاشك ,ا : اختصار 255191۸ 91۲۲ا وتخت الفط الذي 
ستطدمه ر ولك ليس بقوة وال سينقطع سريان الدم ) مقط تسم ميشقة تاحسة 
حول الجر E.‏ : اخقضار 18ة8۷اعE‏ وتعتی رفم الج + السجرزج أعلي کن 
جصتوج القلب , 


كيف يساغد رذ اللنغل التعكي الرياضييي ۶ 1۹ 
کیف توف شد عضلات ربلة الساق فورا 


إن شى الظهر ؛ ر( بتحريك أصابع القدم تاحية الأتف ) ساعد على إيقاف 
الشد المضلى فى ريلة السان.آثناء سارسة الرياضة او أتثاء قترة اللبان . وهذا 
اللمرين مشيد أيضا إذا كحت تعانى سن الام العضب .السبائى فى الجزء السفلى 
فن افك , قالعفل السريم سيتقد نن لوتر العضنب: وسيساعد فلي استرهاه 
السا , 

يبكنك آيضا إيقاف الشد العقلى فى سس قران بشرط أن تقوم بهذا التمرين 
فوا جود عورك بأو الام شد عضلى فس ريلة افك ١‏ ايسط ساق 
لما ٠‏ فى نفل الوقت - اث دنك عند الكاحل ء ودقع عقبك بعيدا عن 
جسمك - وانجه بأصابع فدمك ناحية أتغك ١‏ فهذا سيعدد خضلات الربلة ) 
ايف على هذا الوضع حتى يختفى الألم , ستشعر بتحسن أيضا حيتما تدلك 
عشااات اليه برق , 


يتلل " ہادميتتون " عاد على قد سے 


غزيرقى السيدة ‏ قارتر ١‏ ؛ 

لقد برست رد الفعل المتعكس على تفسى وعلى الآخرين نجاح عطيم . ققد 
عفلت على حالات معينة كانت خد قل الأفكار الطبية إ لقن ماحققه رد الفعل 
لقعب كا مهلا خف لى ميل الال بطل" بادمجترن ق لميا الس 
السيت “ب سن . ” ,الذي عافى جن شلل تصفى من كتقه إلى أصابع :كمد > وكان 
ماڈزما الفراشن دة ست سنوات طويلة . قمع اسدخدام رت القعل اتكس حتازب 
هذا الزجل فد مياتزات الطب حاولا استعانة سريان الدم في جسمة فرة أخرى . 
وف قل من أريعة أشمر ١‏ تجسنت حالة الشلل ديه بطريقة مذهنة . قد 
تحسنك حالة السيد " ب :س " تماما ؛ ويقشل رد الفعل المنعك أمبح قادرا 
هلي السير دون الاتكاء على عضا . 1 

يجب ان يكون:الرياضيون فى لياقة ية عالية دائما . وتكذهم تن ينوا من 
ذلك اذا قاتت وظائقيم الجيوية غير ية . فرت القعل النعكس قد أئبت أن 
الجسم عبارة عر " الة "العمل بهدزه وبرفق ويتم تزويدها بالوقود . 


1 ا 


د رابا یستخدم رد القعل آلنمكس 


صريرتى السيدة ‏ كارتر ": 
سند أن أصبخت دربا رياشيا منك ۴١‏ غاا + وأفا أدرك أهتية الذقر للحياة 
بطريقة |إبجابية : والثقة بالغ وئحن تتعامل مع ما تضعة الحباة قى طريقا , 
فأنا اومن بوجود حكمة راء كل ما يدث لنا , وأحاوك أن اقنح الآخرين بأئه 
سما حدث لنا قان هتاك نبب > ويجب عليتا أن اول أن تمو وة . ولقد 
انتخديت علم رذ القفل التعكس لناعدة فولاء الذين بعائون مت الالام وكائت 
النتائج مذهلة . 
اع 


و 


رة الفعل المشسعقس والاطريق إلى السجور بالجمال 


E E 


ان وشي الا تسان فی أن بكرن جما توالد بداقله مد طقدلك ای به 
کے بل اقام آتے جا | وبا ا لتقد تلك . لكك جيل حقا : 
وسو اريك كيف نكهر هذا الجعال ليراد الحميع : 

إن الضهة الجيدة هي أول متطليات الجا قلسي تسج جیا یجب آن 
تون بات ب ا ت عل ار و ب لی او کک 
التي ده تعلم ردا پابتلاحیا 1 تقط انبم تجلهباتی لتصبم جختياا بجنا | 
تقون ليها من -الداخل., أت ادن تعرف بلعل كيف تدتخدم شدليك تقاط 
أ عة 4 ول ا اسه 1 العادج رك تشع اتکس لتحصلا لے 
اة مخل وران الزهور ليقية حياتك , 

قى اقام الأو بجحب أن تيت شددك المد في حالة جيدة , أيتها شتلك 
بعدليك تقاط ردود الأمعال التعحكسة لها , اثظر اللخطط ۴ . 


الطريق إلى جمال البشرة 


أن يشرتى من التوع الحساس - كائت كل أتواع الصابون ومساحيج 
التجببل تسيب ملب جلدى يها . لذا ققد بحت لعدة ستوات عن شسول البشرة 
يميا ويبقيي جميلة . وخلال بحش حن غبول مكون من سواد ملييعية شى 
بعال وبرطلب اليشرة ٠‏ اشنشفت الضار ٠‏ ذلك اتتبات الحجرة . فحصير الخبار 
له فوائد هائلة . ولقد جعت بيته وبين فبتامين ه وقيرة من المرطبات الفئية 


E 


PT‏ اللضل الرابم والنلانون 


حرق خفاء بعش عيوب البضرة مشل التجاعيد. ٠‏ والتضرهات ۽ ,وجخطوط 
الهزم + والبشرة الجافة الملفشرة ٠‏ والبقع البئية ؛ والحلعق اتكريہى : بحب 
الخباب ١‏ ذا بالآأفاقة لساعدة. البشرح على الاحتفاظ يتحتاركها . 

إن الصبار تبات عبغرى يتتمى إل عائلة الزنبق . قو تبات كتير العحسارة > 
فثشأه شال أفريقيا ٠‏ ويستحدم قى جبيع اتحاء العالم كتبات طبيعى بخقق 
معجزات في الشغاء . فاأئثر من ثلائة الا عام ء استخدم المبار لأغرافن 
طليية ٠‏ وتان أحد اتراجم لذن التي كتبت عن هذا التبات ج أحد الكشب 
لعدة .علق آدرك الناس قى الور القديفة قيمة تبات الضيار . وتاك إن 
فناء العضر الفرعوتي الحو الإغريقى انتخدمن الجل مئ تبات الضيار 
لتحسين مظه ر بشرتهن وفلمسها . ويغتق أن جما كليوي اترا كان سببه 


استخدام هذا الثيات 
شد وجهك بنضسك فى متزلك 


یٹس الب جال والتساء ې کے نوا رة التجاعبد وي تا خش علس 
ڊجوعهم عند النظر فى الراة , لذا شج أن الکثير والکثیر من الئان يشجهون إن 
جزآخات التجيل لازال مذ الخطوط - وذلت إن استطاعو ا محل تقضات مضل 
ده العبلیات . كما یتم إعدار لابين ادوا رات علس إعلاتات تلاك الأدؤبة 
الصتعة خصيصا لتغطية العلامات الدالة غتى الثقدم فى العفر . فى قصول 
سابقة - أخبرتكم خن طرق الممل على تقاط ردود أفعال متعكسة معيئة للتعلب 
صن کل أثواغ اراهن . وان سأطیر ڌم صن كيقية زد القعل امتعكس اشد 
وجوهكم قى التزل وإبقانيا نضرة رضابة لبقبة حباتكم , فرذا تأتست راتيست 
التعليمات بدقة . ستصبح قادر! عى إخقاء أدق الفجافيد زالخطوط وكذلك 
التجاعيد الواقحة خجول زاويتى العيئين الخارجيتين , هذا عاج ينجم 
بال اسن مم السيدابته ءالرجال ی تصق هق , لعا نساات: فیکرا عل فده 
التجاعيد كلما رادت قرصن: نجاعك . 

انت ملك د اتقعل التعكين + إذا أتتك تفلك وة فعالة ويسشيحة وافة 
لد الوجة دون التجوء إلى جخاطر الحليات أو العانات مج الام الجراحة او 


رد الفعل المتعمكي والطريق إلى الشمور بالجباك Yt‏ 


اجر لطبا اتبا عطلة فط اشخط بعش قاط دود ال“شعال ا تشه ص چهك 
باستخدام أصايعك ء ومع الوثت ستشاهد التجاعيد وهيى تختفى | 

انظر صورة 4 ولاحظ كيف آن النقاط الختلفة التي تفطى الوجهة مرقمة , 
فعتدما تستفدم طريقة الفغط عل هذه النقاط ‏ سلرتخي العضلات المشدودة 
وتشند الشات اتتدلة اشن التق والنقر علي ذد لتقا 2 وجل وشت 
معين . فى اول خعسة أسابيح - استخدم طريغة رد اللعل التعكس الخاصة هذه 
ثلات مرا کی الأسبوغ وى التلائة أسابيع التاية » كرر هذة التصارين مرتين 
في الاسبوغ ثم فة واحدة فى الأسيرجين التاليين , بعد هذا > ضع لتضك 
نجدولا قاوس اله التمارين رة كل ارين 


صلورة ۹4 ٠‏ الارقام نى الوجه 
وصح کيفبه سے الوجة برد اتفعا., 
تقاط ردود الأفال اتنكة 


يتقق الحديد من الخبراء علي [مكانية تقليل كمية التجاعيد وتحسين المظهر 
باستخداء طرق الفدليك برد القل التعكن على الج كما يتققون ايشا على 
أن جقافى البشرة هو السبب الرثيسي وراء التجاعيد . ويينما تنستخذم هذة 
العلريفد على الوجة ء يجب آن لخدم كريمات مرطية لتحصسل على اقش 


FYE‏ ألفض ال أن وا 
0 ي 


ورطبة دة ۴4 ساغة قي انيرم . 

إن هذا اتنظام الغريد فعا جدا انه بتي لنا القرصة لى سترخى ونتخلص 
بث من أجل لعرمة وتضارة اليشرة , فالوجات الصوتية الففغيرة تفرن خاايا 
البشرة ما يقوي ويفد اللات , قتكرن التيجة حقادة الآضاية بائخطرط 
والتجاغيد . سا أن العقلات الأعمة والشي تفقد مروتٹها سشسشعید تما كي 


يض رة يده 1 سفابا ات ی قت مقي , 
إرخاء وضغط نقاط ردود الأفعال المتعكسة 


اچلسن على كرسي ريم :وارد ساعة .بها عقرب توان , لظ فن ممورة ۹ 
ا تقاط ودود الأفعا التعتة ليا رقم واف لكل مجو تا . ولان 
نتا مقاط ردول الأفعالا المنعشية تكون على جاتبى وجك : لذا انتخدم كلتا 
بدك في تقس الوتت.. 

إن هذه الطريفة لإاعادة بناء عضلات الوجد التيدلة تختنف عن لر تداليك 
تقاط زود الأقعال التعكسة كي الوجه لتسعير يعض الغدد والأعضاء قى 
اجس ١‏ حيت إن خد الوجه اللببعي هذا يتقح إرخاء وخ كل التعاط 
الوفحة . 

او اسٹرج لى تتخلخن من التوتى , تم استشدم التطقصن الممستشتين مى 
الأصبعين الأوسطين ١‏ واققط بيا يحرم ويعمق كاف لدة صخر ثران وذلك لخلل 
شعور ميق يعدد الراضة : ۳ بالتد زپ حل هذا القغط تعشر توان ٠‏ كر عد 
الخطرات ست مرات : يتوق هذا الترين دفيقيل 

الخطزة الثالية هى شذ البشرة عن طريي إرخاء نقطة رد القصل النعكس 
انفر على هذه المنطقة برقق تنما أطراف أصايعك دة عشر توان , تم تقاف 
عن الفط لدة عقر توان . كرر هذا التمرين ثلاث جزات . يستغرق هذا التمرين 


ية واحلة 


ود القعلي التفكس والطريق إل الشمؤر بالخباك ا 


يعد کل وة تفارین : سرك يديت يعدا فن جيل بريه لټر 
التوتر . 

إذا ديت كل. الثمارين + سيستخرق ذلك :متك ماغة - عل كتك أن لتحيل 
شاغة شالات نرات فن الأنتبوء لانشتعادة جباة وشل يتركف الشاب 
اسك 

ل يجب أن تقوم يكل خطوات شد الوجة ,.قأئت غاليا .سيكون اليك 
چیو تیه م دجو عتین ققط من التجاعيد للتقلب عغلجها مثل خ+ الوجودة علس 
الجبية أو حول العيتين . ولعالجتيا ستحتام فقط إل عدة دقائق 
القفضاء زل . الت اند الوجودة لی الوجة وائرقية : 

دعتا تیدا بالتجاعيد الموجودة على الجبية : نقطة الضغط رقم ١‏ ؛ شم اتيم 
بقية التخطبط التي . 

طرعغة ١داء‏ الفمرين : 

الخطوة الأول ١‏ اقغط بحرم دة عشر. لوان ؛ توقف لعشر وان , رر ست 

رات , 

الخطوة اقاتية > انه :رقن اس وان > وو لدو ع لوان ن :ذلك 

ارت هرانت : 


الشطوة الثالتة : حرك اليدين بحري لخمس توان عم توجة للئقظة التائية . 


PF 


چدولا مواق مات لسري " شد الوجد بش 


لوقع 
التجاتبيق على اة 


التجاعيد ف متطةة أعلى 


E 1‏ 
الفجل الراب والتارتون 


الثطرية 
اعد سات الس اجب السسعدة الايد 


حطق أ ططط فى هذه اقئطةة ۳ 


الخ جيلين 
i Na A AS‏ 


تقوى تشد الطدين تة الف بيتبا لش عة 
خوط الشحك 


لشفي خوط انشحك وتشنيف ضللابة مادك 
EE‏ ك 

تد الدقن نظهر تر شتبايا > اوتحفز القند 7 ١‏ 
تحضو على بشرة جونذ 
تجدد شد اللات للجحك شى الدفن: ا 
تة 


» مريت إضافى للقن والرقبة هو أن نتشر برف بظهر يديك يتناشم تحت 
الذقن فى حركة دائرية خارجية ٠٠‏ ثائية ] : 


بالاضافة الى تمرين "شد الوجه بنضك " 


والآن بعد أن شطيت كل عقلات الوجه. بمكتك أن تقوم بد الوجه في 


سے پپ اله ويسر 


ولكن فشر قم 


سیگون سيلا صلدما نالك أختدقازك ما الذي فعلته تدز أضنغر ١‏ فعندها 


رد القع التمق والطريق إلى الشعور بالجباد ا 


انتم القسوا_ الرطفب من الصيار الخاص ا ت تقتہات شے الو جه يصع 
لبك س مسیون دولا مجك جمیاد وشابا تقب مرل 


احم بشرتك من التجاعيد 


ولكى تحمى بشرنك وتبقيها خالية من التجاعيد ١‏ استخذم فى اللوم وياد 
مصتوعة من الساتان ء حيث إنها ستسمح لوجهل بان بتزلق عليها بدلا من أن 
بغر خكله يوانطة الوسائة القطتية الخهةة الف :قاقد من أن وستادنك 
ليست خلبة جدا وال تلق رانك جن على اتشاتان التاشم , 


جذب الأذئين من أجل الجمال 


لقد سيق وشرحت قى فصل عن ادن أعمية جذب ‏ الأذتين لتذحيط العديد 
ون الغدد فاعضا ¿ کاخ بلك التي ور قول اة , اتر رة 1۹ ا 
NTS‏ 


ردود الأفعال النعكسة للغدد الغرزة للهرمونات 


ضع إبياميك تحت جائبى دقن , انظر صورة ۲١‏ : وهما على هذه الحالة 
تحت ذقنك . اعمل على العق الليبقاءية لتجعل هده التطقة تاعية ومرتة , 
هذا سيزيد مث ندفق الطاقة والهرموشات . كبا ستصبم بشبرك قادرة على 
التتفس وستعتعة باريد من الحسحة.: ولخي التجاعيد : وسيثل اتتختاعك 
لمساحيق التجميل , وستجد أيضا سيولة أكثر في الحلافة , اضغط بإبهاميك 
واجعل هده الفدد حصب فى اتجاد الذقن . كرر هذا انتعرين على قنرات متفضبلذ 
ہحیٹ ضط ثاڈٹ برات على کل جائب فی کل رة 

اليك طريقة أخرى لتدليك نقاط ردود الأفعات المتعكبة ساعد الجييم حتى 
التقدمين نى العمر وتيقييم أكثر جعالا وبدون تجاعيد , شع الإبهام على أحد 
جواتب الحلق وبقية الأضابعم قى الجاتب الآخر ‏ انقر صورة ٣١‏ ۔ بادتا من 
تحت القن : امخط ودنك في حركة دائرية كل التطغة إلى عطمة انشرقوة , شم 


ت 


i‏ لفت رام ازل 


قم بقبديل البدبن واضغة بالابياء وال ابم اللغاقسة , شي هذا قلات مزات بکل 
بد , شم استحدم تق النخطوات ولكن ابدأ من عظام الترقوة مدلا إلى أعلى فى 
اتاد الذشن ا چ مرات. کال بد وج ف حشر ديا أيشا اتتام ال بوت ثي 
با ياك بشرة جميلة : 


لسة من أجل الجمال 


أنظر تقاط ودود الأخعات انتعكية المرفة على الوجه حي رة ۷١‏ , وشن 
طريق البتصر ابد بخقط رلم ١‏ في لذ الجبة قغطا رقيفا في رة داترية 
حلي تعد ای رتم ۳ . ثم رو تقس الخطوات مع رق ۲ ۽ ۳ بالئسية لرقم + 
و ة و" استم اي قا الياين فن تت ال اي باصم واخ قط 
مع رقم ۷ وه و 4 . رر هدا مرئين يوميا وأتت تسل وجهك : واجعتها 
عاد لديك اتسس علي السات وار عو ا البججة للبحة خلال يچم , 


صورة ¥ الأرقام على الوجنة 
تشي إلى تقاط ودود أقحال متعكة 
محبتة 3ساف على اتجو على يشرة 
جبيلة : 


زد القع التعكتن والطريق إلى الور يالجداك 4 


قد أعطيةاك طرق ميه خدج بها جال بك وجا ق عا سد 
وجماليا لبقبة حباتك باستخدام لسات أصابعك ٠‏ لكن تذكر دائ أن بالك 
الحفیقی پات من الداخل جیما انت الطرق الئى تخ يها لتجعل جستك تن 
الخار.. لو كان قلبك ملي بالحقد رانكره والغيرة والأفكار السيئة غير 
السعيدة ٠‏ شسوف تخر هذا من شكل كل ما تراه ؛ 

فما کرت يد أهسش ١‏ ستعيشة اليوم : وغا تقكر به الوم سحعيخه :دا لا 
قان كنت تريد أن تعيش حياة مليثة بانضحة الجا والسعادة والقعة : ففكر 
فط گل ما هو جني ل وستصبح أت أيضا جميلا . 


للتخلص من حب الشباب 


إن فشكل اليد فن البتات والأولاد قى مرحلة الراعقة هي مشلة خب 
تشاب . إذا .ما كات هته الفكلة تائجة عن أسياب سية > في تستفر 
حتى المراحل a‏ لت عا ل رالياب من الان 
ققط ‏ قہجے ان تاج التتبب وراه :ا ضاية بها ايشا : والطعام هز اتان 
اللشكتة _ :فاتت لاج لى القثي جن التخضروات بالقاكهة اتطارجة بو ن 
الستريات والنشویات . خذ الکنیر بن فیتامیتات | > ج - ب > ومارس اتكثير 
من التدارين القاسية توفي ال كسجية شی تيار 1 

كبا أن متحة التق eR‏ توش لأكسجين لكل خابا 
الجض .. ر التسحة المسعرة عن هذه النصة عشروحة في هذا الكثاب في فصل 
٣‏ عن ادام اجيزة رد الفعل المیعكس ) 

استخدم اتلدليك على کل تقاط ردود الأقعال المتيكة للعدد العماء : وذلك 
لتففيط إقفرار اليرعونات: والزيوت علي اليشرة . انق الخطط ٢‏ . 0 آ 
الجسم النليم يعني بشرة سليمة ومظير جيل 

سوف أحطبك علاجا أقيدا لحب الشياب : يسناغدك قى التعزف على 
تسيب الداختى لاإصابة به. هذا العلا صبارة ن وصقة طيية مكونة صن 
الشميرة بيرة الئي يع بها يتامينات ب . فابدأً بكببة صشبرة منه تم زد الكمية 
ائ الكمية الرضحة في الوسفة الطيية . 


TA‏ الفضل الو ايع والخلاتون 


د ملعقة آھ اثنتين ن الخميرة. بيرة والتي ستجدها فى مقاجر الطلعام الصيحى 

( وليشت خميرة الخبز ۽ : وملععة أر اتتين سن الايشيثين أو كبسولتيج سن اتليتيشين 

١‏ قفشل اسلسخدامالكبسول ] ء وملعقة عن الزبيت المشفوط باليرودة إ إقضل ربت 

شاد الثبس ؛ ‏ خد هدد الإسية اس إللسن الترزوم ادم و شيسر الاج واا 

خا حي داغفى إليها الفيتاميئات واتفالسييم . 

اا واخضٹ ې تتاو س الوصت 3 تيا خا کش e‏ واا اچ 
وشغر سج ناعم _ اذا ذهيته قى ,جلد ولو حت تليلد واحدة د عاك الشفية 
بير السخاسية يان 

أتسخك يان تفلم الضاہون النقى ققد ر إنئي ! اشم الضاہون أيدا علي 
وجي ب قد شرید أ تنستخام سڊل معن مل يشر تل یشون دباو کیا ف 
الصبار ون فتتافين ج ليساعدات تی الحضون تیل بخ ایی حب ية تة 


كيف زيل الندبات المتخلفة عن حب الشباب 


يکو الضبار فتيدا جدا في بل تديات حي الشاب بطريقهة: تد ربجي 
ودلك لو استشدم لفترة معبتة . وقد ترغب قى أن زرغ تبات فك وتسدخدم 
أوراقة, اقطم الأزراة الأقرب إى الأرقن » عبت إتها تقون الأشدم وااقوق 
طبيا , إنك تحتاج القليل مي الجل فط ن النهاية المتطوغة من كل ورقة اقم 
ETE‏ الوركة شي EERE‏ ضعا کا اثااجے ل“سجطداما لسغا 4 ی طبقےۓ 
,قيغية شی انیشرة عر وم طول تة كد ۽ واستخد م فشا قت 8 رة 
قاتية ليبعبة لشي اليشرة ياستعرار والشجي نتشون يشرة جديدة , فغ جات 
التديات عميغة ¡١‏ ققد يستفرد الأسر تة كي تيو البقرة الجديدة التي 


ر تجعل أتسجة الجسم تنقيقن ) مما بقلل إفرازات البقرة الدهتبة . لذا فان 


رد فسن انكس والطريق الى الشمور بالجبال 1 


كاتت لديك بثرة جافة ء قاسثخدم الكريم الوطب مع جل الصار , وام 
البشرة الجديدة دائيا من اشعة الشمس الضارة باستخدام عراز شمس .ظييعغية 


مل الماد 
كيف تعالج الصدفية والإكزيسا 


إن الصدفية ليست معدية كما يمكن علاجها , وهي حالة صعية سن الات 
مرضن اليخرة التى تحتام الرعاية داخلية وخارجية - وطالبا ما يتب القوتر 
الجسدی زالتقضی قى حدوتها وف حدوت مشاكل أكبر ٠‏ ويعضن التاس يسزء 
مرضيم أقفر أئثاء فضل الشتاء , 

إن خاڈيا البشرة الطبيحية تعيش لدة شهر : لم تجقى وتشر - أا لايا 
البشرة في حالة الصدفية فبى تجف وتقشر قى حوالى خمسة أيام سحلقة بثور 
حمراء غليطة تقون أحيانا معطاة بقشور فمضية | وتظبر الصدقبة عاءة فى قاع 
القدم . وراخة البد ٠‏ والظير ء والارداف ١‏ والركبة . والرسخ+ وقروة الراسي , 
لقن لو اننشرت إلى أظافر الأصابع . فسوف تصيح أكثر سمكاونبلى وتفقد 
لونها , 


اجارة ”قار لا" النيفية 


قى الصيف الاق فالجت اة مراهقة كانت اينه أخت جارتن , لقد 
كانت " ارلا ”فى زيارة لخالثهالدة أسبوع وخططت تركوب الخبل 
والتياحة والتنزد مع صديتاتي انى قابلتين هنا جى الام اماي 
ونكن بد من الاستمتاع مع مديقاقيا ٠‏ بقت قي النرل تفيسة بسبب 
إضابتها بطح جتدى غير محتمل . هته الفقاة الصقيرة اتلطيشة انت 
نحكها البثور الصلبة الشارقة التى تنزف على يديا ومعصمها , 


اهل :الین جن ا فة :واكف شتفت تنه مستا غفى 
اران ا خسښجپا 8 لذا عملت على نقاط ,دود الأقعال التعشة على قدها 


TAT‏ اللصل الرابع والتذثون 


رقي الوقت تضه علبتها كيف تتنقس بعسق . وشرحت لها أن النئشن يعسي 
ستجعل الد شيا با جين وهو اسان عحة اليشرة : 

كانت ” كارلا ”تنام لفترات طويلة > ويكون هذا مفيدا عنما بعالم الجسم 
تسه بظلق خاڈيا جديدة لاستيدال اتلاي ا التيمة . ننا تاعا تنام قبا 
تشناء . لقا يشر حا حول ادعاکن الصابة لتع العدوي ثم وشعت زيت فيشامين 
عاقوقها .كانتت شرا خداسة لذا ل تدلكها ية يل غطينا عط الأساكن 
فصابة بطبغة رقيقة متد . 

ولريادة سريان 'نطاقة الطييع خلال جسمفي أعظتاها جا کان TE‏ 
الأفعا المنعقسة على قدميها . وفى العشاء تناولت “ كرلا “ الجين الأبيق مح 
تحت ملعتة. من زت ايكتان ولص معلعقة سن ربت شبد الوت ب والجتين 
الأببضن يجعل الريت متماسكا بطريقة أكير فيستضة الجسم بسجولة أقثر ٠)‏ 
وقلا الإيتين ميد نشال البشرة ء خاصة زيت الكتان الذي ياعد غل إيقاف 
الحكة, تاوف “كار “ايها غير الفكهة ويه عة مج الج كيح الل 
ياعد علي القغاء على مشاقل البفرة - وأخذت أيغا أقزاص قيثامين ه التي 
يجب أن تاخت دائما مم الليسيثين ١‏ اقرا عن السبب فى حفحة ٠١١‏ 

فی الصياج التاتے آسیرعنا ارلا" انها لر د عرب قي حك يرتيا 
ثرا . اعطتها حالتيا وجية شوغان بم خليط الريوت وبع حوب الليسيتين 
التثورة فرق الوجبة مع كوب عصير وأقراص فيتامين ه . وععلت على تقاط 
ودود الغمال المنجشسة ف دم ٣‏ کار * د٠۴‏ فيع 

کی ومين التاليين استصرت جارتی تعط فیتاسین س کال اریم اعا 
وشائت تعسل شل تدم " کار " لد ۴٠‏ دقبقة عل عباح ةة إاخا يان 
تفس بعية . أعطتب أبغضا وجيات التذية المطلوبة وقجعتيا على أن تفر بعد 
الله . 

بعد فلائة ايام من العلا بزقاف فيتاعين ه ليشرتها مع الليسيثين والزيوت 
زاتكثير حن الباخة : سبحت ”ارلا ” تيتظى اليل وتتدزه مع صديقاتيا . لم 
تتخثق مشاقل بشرنها انا ومع ذلك لم يخندت أي تطورات خطيرة كفا 


رلت دة الحضة و قتنف 9 کار أوقاتا CIEE‏ بست اڭ 3 


ره اتس لبك والطربق إل الضطزر بالجدال AEE‏ 
شيف يناعد رد القغل المنعكس وزيوت السبك البثة 


إت رد اللعل المتعكي سيوازن كيديا الجسم دما يتدم لادج طفج 
الصدقبة والإكزيما , قالمتل على تقاط رود الأفعال النعكسة فى القدم:واليد 
یژد إلى تحسن ملحوظ ‏ 

شن المح ا رکز غل کل تقاط ردود الفعال النعكة للشدد التماء لأتيا 
کون تل عن تخديد عالة آجسايتا , 

اعمل على ثثاط ودود الأفعال اتتعكبة الخاصة بالكبد من سبع إلى عشر قران 
فی کل به اوم : سيت إن الجبد يد الجسم واد کد ن ع د ری 
وشا شا اند يعمل کقلقر رانم ومظهر ايقنا . انظر المسطلط ٣‏ و ع 

اغسل كذلك على تقاط ردرد الأفسال التمكبة لكليتيك لك تنقيا وتنظفا 
دماقك. . فالكلبدان تحافظان أيضا على توازن الا رالأحماض فى الجسم ( توضم 
الدرابات أن الطعام المحثزى على الطماطم والأئاتاس والأطحمة الغلية 
بااعمافن يرن من امشاكل اننشرة عة ذلك شيناك أطخة مسنة تساعد على 
القشاء على مشافل البشرة - شاعلعفة ثل السردين والسادمون غئية نواد شذاتية 
هامة , قد تخار زيت (أوميجا ٣‏ ) ؛ أوزيت كد الحوت ١‏ أر 
pe " Heralifeling *‏ الاخجاب المختارة., فيذه الأطعبة تحتو على عون 
بحرية سائلة تعدا يمجموغة كابلة من الأحجاشن الدهنية 

كفا بكؤن زد القعل المنعكسن زريوت :السك يدان جدا للقلب > وقلت تلت 
تعفى بقزة سليبة , لذا اعمل على تقاط رتود الأفغال النعكنة القاصة بالغلب 
«الطحال , وسوف تجد هذه التقاط علي الحاقة الخارجية عن الشذد ءاليد 
ايسر . و انظ الخطط ۴ ٠‏ د ا وایفل انق و انظ رة ۷ دهع إن 
اظ خلى هذ التقاط اعد علي تخوين الاجسام المخادة وتتتبة الدم ١‏ كما 
اه يسناغد على اللخلكن من لايا الدم القديمة والبكثيريا والقضلات . اخغط 
ليضعة دقان أخري على نقاط ودود الفعان التعكسة الشاصة بالغدد الليظاوية . 
تقر الخطط ٤‏ لترى كيف أن ود الغعل المنعضس ليذه العقد الليمقاءِية الصغيرة 
هوطريق طويل عبر أعلى القدم والعصم . ئت الان تستدعى الطييعة يكل قراها 
بتجغتما تغالے :دماء جنك وأععابك وأنجئك » مما نيد الصخة والتوارن 


كيف يساعد علم رد الفعل المنعكس الأطفال؛ 


LES ILLSLL LED LLELEDLLIL LTS LEEAL IRE EILLLELELILLILSIRLCEDLLLLLR EEL ISLELLLLLLSLEL CLIENT LETT 


الأطفاك عم أسهل من يطبق علييم علم رد القعل المتعكس حيتث إتيم مازالوا 
متئاغمين مع الطبيعة ٠‏ وغرائزهم الطبيعة دائما ما تخبرعم بان هذه هن الطريغة 
الصحيحة لشفاء اى رقن يغاتون: مد 

لقد مالجنت العديد صن املال من سكاو مختلفة ياستخدام رد الفسل 
المنحكس . وكائوا دائسا با يستقيدون سن هذا العلا , فعنديا الفط تقطة 
مؤلة : يجفل الأطفال قليلا ولكتيم يصرون على أن أواحل على , قهم يعلمون 
نها طريقة الطبيعة للققتب على أ اتشان موجود څی اجساسیم . 

يجب غل تل الاطفال تعلخ طرق رد القغل انعفن x‏ ليس قط لك 
بستخدسوها على ألفسيم ولكن ليستخدموها على ارين ايشا . فألت لا تغلم 
بدا تى قد تنقد بسرفتيم برد الفعل النعكس حياة إتان في البسنزات 
القادعة ء والحياة الى یتقدونها قد نون حيائك أت . 

پستطیم أن يتلم الأطفال طرق استطدام قوي القغاء الطبيعية لد القعل 
انتخكس ذلك ك يققنون على الألم من مضادر متعددة فى دقائق مثل الصداع : 
والح اسان ١‏ والتوتر العصبى , وأمزاقن أكثر خطورة مقل الازمة القلبية > أو 
الكتة الدماقية ؛ أو الكدمات التى تسيبها الحوادث , 

أت أا من الطرق الموشحة فى هذا الكتاب :سكن اساتخدامها على الأطفال 
زلكن بفعط رشي :عدا ٠‏ عك عل تقاط زد الأقعال التعكة على الج كا 
هو موق في الخططات , رالاسئتاء الوحيد بكؤن للبقعة التاعمة الواقعة على 
عة جسجدة الطفل سحديت الودة , 1 تفط اذا على هده التطقة » حيث إن 


القطم العقمية اذ ريم م تتح بعد معا لي تلك المفطكة , وهي محمية بواسطة 


TAe 


ا اللصل اتخاس زالتدتون 


غشاء صلب . وتغئق هذه العظام عندما پبلع طقل من شا اک 
يمك العمل على نقاط ردود لامعال انتعكسة ى اليد والقدم لدي الأطفال الصغار 
جدا . ادا بيتوي الضغط الذى قد تستخدعة على أوزاق الزهور ء لورد الشغط 
ترتجا عدا جد قط وة غا لن رد ققل تفس عة د جل 
الصغل . 


رد الفعل التعكس بهد الأطفال 


لق رايت العديد فن الأطفال بترفعوت عن البكاء عي دقائق يعد زد القغل 
التعکی . فقي اعد اترات كنت آنا وحديقتي ساقرئين بالسب رد وخوشقتا عند 
جد الطاغم اللحقا يفندق لتناوت العشاء ۔ ویمجرد :چتوسنا جاءت امرآتان 
معپما طقل ضغیر پیک يصوت دال واد , کان پصرک مسن به رمتیة N ER‏ 
اتبا اء داپنتی ج طثلها الخديت وقد E‏ غي ٹر بک لقا والقلش 


a ur 


جنس عني الطاونڌ خفنا > فذهيت سديقتى اليا وأخيرتيه انى 'مارس 
رد الفعل المنعكس , وسالتاها إن كانتا تريدان مساعدتى ۔ ثم أخذت الطقل 
الصفير زامسكت يقدمة الخافية ف بدي وحملت برق على زاج قدمة , فتوقفت 
عن البكاء بسرحة , فلق كان بتعا متلعما , قاسرع كل التاس في اشتغه إليفا . 
وقد اختقوا أتتا شتنذاه., وبعجرد قفي عن الل على كمه استيتظ وعاود 
الصراخ . اريت امد وجدته كيف تدلكان قدىه المسغيرة , وعتدءا قفد عاو 
انتوم - لم يتا عشاتيعا قى الغرفة وشادرتا سم طقسيما الشائم : وقالتا إنهدا 
ستقوعان يشراء كل تتاب يجدانة تن رد القغل التعشس فى ا الغاي ٠‏ 

إن حركة احتكاك بسيطة ولاعية عتى مؤخرة بد الطقل بالاطاقر هي حركقة 
لطلبقة من شاتها أن تهدئ الطقل المئوتر , جف ائبتت !لأيحات أثه قي 
الستشغيات ينما يلسن اتفال غير كاملي اسع بطريقة عنتظمة ١‏ متصرن 
يعدا سرع حح الأعلغال المورجودين فى منتتفيات لاأ تچ :يي دا ابت اال 
الجسدی , وش الت إعذی فريضات عذغي " قارولين * إن تدیها جلغل داشا ما 
عات من المغحن - دما جعلها الشحر بالحجز والإحخباط , لقنها بعتا استشدهت 
طرق .رد الفعل النعكس البسيطة : سكئت جي وطقلي من ا"ستغراق في اسرم , 


كيف بساعد رت اللعل انعسي اتأطفال > AY‏ 


” كارولين " تعمل جزء من الوقت في غيادة طبية ٠‏ :وهي تلم بمشاقل 
الأطفال انذين ياعون إليها. خاضة هإلاء الاطناك الذين يساء علاجهم , قى 
تملك عاظفة سقيقية تجاه الأظفاك وتجاة رد القعل المنمكس ‏ وقد رات كيف آنه 
يختق المعجرات . فبالتراصل الد يذه من كلا رد الفعل المنعكي > يتحر 
کل من الطفل والواله ہروامط اقرب راقوی بیتهما , ما آله بث فيهم شعورا 
اليا جالاسترخاء والكمان:: 


ENI‏ طفل را لن ظیره حتی پسٹطیم أن بر شل متكا تعييرات وجه الأخر 
د لا خا مل ق الشقل سباتى اتناس وايسسحة الجبدة , 


كيف تعالم مشاكل المضم 
ايسط تف يدك اليسرى واضغط بها برقة على البطن ‏ تشع تشطة رد التعل 


الشن الت ج علا فم عامة أل الج بيهن و اسف ايشا 
رة الا ؛ وضع راحة يدك مباضرة على تلك النقطة ‏ تعر تشن الدم 


PAR‏ الفضل لاسي والثلاتون 


على هذه النقطة . أبق يدك عاك حئى تبن دفء وخرارة بدك تأثير ملطقف 
ودی الظر صورة ۲ 

إن أكثر طرق رد القعل انك فاعلية هي عنما ماري العمل الكافل علب 
جميع تفاط ردرد الأفعال التمكسة للأعضاء والغدد لقحضين سربان الدم خلال 
الجسم وشحفير الطاقة . لكن إذا ما أضبم الطضل مريضا » فعليك أن تتجة إلى 
ال الصماء . ايدأ بنقاط دود الأفعال التعكصة الواقعة على إصبع القدم الاجر 
أو اهام قر إلى الخططات الخاصة بالغدد الصساء وتعلم مواقم ردود اأفغال 
التعكبة لته الأعقاء المي النتجة إل نات , ومدك ؛ لمو أن أحد هدذة 
العددالضفاد لا لعل يكفاءة قوف يسبب عا حالة من عدم الاتزن لباقي 
الد الضقاء الال سيق الجسم تراه واتزاتة خد يخا , اتظر المخطط ۴ , 

ان ضرع صحة وسااعة الأشفال يشل بال الكثبرين , شغد تلقيت العديد من 
خطابات الشكر وامتتان من آباء وأصدقاء للأطفال . وأود آن أكار كك عضا . 


عزيزتى السيدة ”ارتي ” : 

أاحب الطريقة الت يساعد بيا رد الفعل النعكس دون أن بكرن مكلدا آو ارا > 
فما يكن استتشدامه لكل أفراد الأسرة والأطلال . وأنا تاب أحب أ أساعد قى 
علاج الرن قبل أن بصجح خطبرا ويكون فى حاجة إلى الرعاية الطبية . وبامكائى 
أن الس انشا أن هذا العمل سيبح كثر اشهرة مح الوقتك فهو بارة حن هر فة 
قانة فى غقولنا لا يستطيم أن بأختها متا آي أحد آخر . هذا وينقن استشدام 
تلك اعرف فی ای ولت وقي أي مقاب . 


عزيزتي السيدة ”ارتو 
نقد مررت باتعديد من التجاري الرائعة مع رد القخل اللحكس . وآريد أن 
أخبراك عن فتاة قي التالتة عشر من عمرها » آقد الآطباء آنا لن تعيش أقئر من 
أسبوعين وثلك لأنها عاتت من تسم فى اللورتين ٠‏ ولم يسقطم الأطياء ملاجيا . 
لنشن جخلبة واحدة فانط برد ابعل المتعكس أوققت توبات سداعيا ...وبع كهش 
جلساث أضبحت فادرة على القيام برحلة إلى " تيويورك “ مع غائتتيا - وبعذ 


كيف اعد .ب الشسل النسشى الأتنال ? FA‏ 


مودتها من الرحنة تلفت خب جشلات أخري وآعبحت آلآن سعبدة وبخير _ فتد 
عادت إلى سابق عهدها > ولا يسلطيع الئاس أن يضدقوا ها عدت لها . 
شرا لك يا * ميلدرد كارثر "لععلك الرائع . إئئى أؤمن حقا يرد الل 
التعكس , لهو يتقدذ حياة التاس , 
السود لم سی ب 


إن هولاء الأطقال ممن ديهم آباء مهشين بحتختهم محطرطرن حقاً . وفا هر 
خطاب مل اد استجديت رد القعل اتكس وانتذت اصتاء اينتها الراعفد , 


زبزتی اتببدة ' قارتر * : 

ان انث البائغة من العير أريعة عر عاما قات قد ہدآت لعاتی جن توبات 
داع أخذت ترداد دة وتكرارا , وكتت أتساءل عما إذا انث تمانى خغوطا 
معينة لا أعلم عتيا شيا , 

قي هذه الأئداء : أخذثها الى طييب الأسئان لبشحصها مشامتة عا إذا كانت 
استاتھا فی التبب ور هذا الداع ۔ کات انیا بخير زلك طمبب الأضئان 
قال إن فمها لا ينسح لضرونن العقل ولذلك يجب خلعها , أراد أن يخدرها تخذيرا 
لبا ويخلم ويجذب الأريعة ضروس لي ولت واحد , لانت ابنتي : “ اعتقد أن 
تلك الضروس هى السمب الفعلى وراء الداع پا آم ”. فتلت " انتظرف قليلا ؛ 
ددش افر قى الایر قى الت ”: 

عدت تلمتزل ودلكت ليا قدميجا . لم يكن هناك أي أتم فس منطشة ردود 
الأفعال المنعقة الخاصة بالأستات والقك , ولكتنى وجدت تاظع مزلة جداقى 
التطقة المتفلقة بال قية والعمود الفقري . بعد عدة زارات للجعالج تقوم العمود 
الفقری یدویا : والذی آقد شكوكى. » وکذلك فعل طبیب اسان آخر : مازالنت 
ابنتي تحتفظ بض وش الععل ولقن دون أ نويات شبداع ! 


ت قا ر 


وې آکتوب. rE‏ خطابا قي ۳ سارها القلن بخح صن خالة حو ادن 
الثى أصابت ,فسعتبا : وقالت إن ابنتها ستجرى عملبة فى طيلة أذنيا لإيقاف 


| اخاسم‎ ۳ i. 


تلك اعدو ولش أزادت ا استخدام رد الفعل التعكس لحلاج ابتتيبا 
الصهيرة , فلقد شعرت بأنيا بمساتعدة الله ١‏ ستستطيم شیا مدو اد دن هده , 
E‏ دپسییر لشت متخا عا اپخظانب 


عزیزتی السيدة * كارثر " : 

بشكوا تلك يا " ميلدره ٠"‏ لتمليفن طرق رد القفل النعكي الرائعا هند شم 
تعد أبنتي قى حاجة الى إجراة العملية الخاصة بتاكل أذنها, وأنااستخدم رد 
النعل اتكس على ابئئى بائنظام لكى انظل ى أثم محة . 


ا )س الم یا 


تعد الأبرة واحدة من أقثر خبرات الحياة إثارة وإرخا . أعط وقتك لأطقالك . 
ول تدع پوما يمر دون أن لستعع إلى أبنائك ولتحدث معهم : أغمرهم بكل الحب 
الذي لديك > فهو سيساهدهم انی ان تسیخا كشو اتبا ا تيد 
الأسان ١‏ وسيصيم هذا العالم فى أعينيم أكثر إشراقا وجسالا , 


قت يناع رد الشعل المنفكس الاظفال 2 ۳4 


وو ۴ + امشم فاتك الكثبر مي الحب الصائق غير ابشرزط 


8 aR 2 ادس الام‎ rere E 


كيف تستخدم أجهرة رد الفحل المنحعكس الخاصة 
لتخفيف الأالم ؟ 


Ly E E rh tri hi te mE Ft a E a EH E lah E E E a a 


قد انتغل داققوز ” فيتزجيرالة " مإسس غام رذ الفعل المنعكس كل الأججرة 
الوجردة فى المطيخ لتاهد: صل القغط بتيات علي تقاط ودود الأقعال التعكة 
لدة طويلة . فد وجد أن يإمكانه تخدير أجزاء الجسم الثى فتعكس إليها ودود 
الأحاك وذلك قى لات ألم الأستان + وألم الأذن + والام الخاكن : ولام 
الظهر :د وأفراقن أخري كئيرة مزلة . وقد غلم هذا الطبيب مراد كيفية 
استخدام أدوات نشل الأربظة والكرات انطاطية والامشاط لكي بوؤفر علييم الوقت 
ویساعدهم فی علاج أتشسيم بالمنزل . 

إن رد الفعل النحكس طريقة طبيعية تصل بك إلى الصحة > وليس سن 
الفسرورش أن تمتك أجيزة زد عل ستعكس لك تالس قواشد هذا العم : 
فاتاسشخدام الطبيحي لاصام اليد من شأنه تحقيق المعجزات ٠‏ قهع يحرر قوق 
الئشاط والحيوية ويرسلها خلال كل قئرات جسمك , وعم ذلك . فإف الأريطة 
امظاطلية وال مشاط وشیرخا فن آل ج2 a‏ تون عفيدة في إيقاء؛ الفط 
ا ل تقاط دوه: الأشعال التعكسة , 
آثتاء توت بجاورستی س بره الفمل التعكن + أدخلت اليد ن القطورات 
ملی الأدوات القديبة ‏ يتك ان ترج أجهزة رد التعل التعقس الخاحة يي 
الستخدمة ف العديد من الضمي . ويمكنك أيضا ان تستحدم ذد الأجهزة بايان 
ق تال او کل او اقام قرا 


م 


| 


ستكون يخاجة إل الشاخة للوضول إلى الحذيند خن تقاط ردد الأقعاف 
المتعكسة عذة ا ودل لى تدلب رتت غت طا 1 لے مواق دة , لذا 
فادوات ودود ال“فمال المنحقة الدلكة الخاصة بي. تيك ن الحصول قلي 


فده المساخدة 
Hellex Hoot Nlassager‏ 


The Belles Fool Massager J dîl‏ شل الرشة من سيولة اس نامه 
الا آله يحض غو شغاء لن تريد أيدا أن تستغنى عتما , فقط قبع الجهاز على 
الأرض نوق باط أو سجادة حت لا برق , ثم ضع قدميك کنیهما على جوانب 
اجار وجركيبا للخلف وللاقام , ونوف خلاخة نك انط معط تقاط ردوب 
اقحات التعقسة في شدميك بهذه الطريقة يعد اتعارسة - سلتمكن من 
استطداد حرقى الجهاز لتدليك تقاط ربوب الأفعال التعكة الخاصة بلعيود 
الفقرف والعيئين > وغيرها , هتاك ثقاط مرلقعة في متتصف هذ الجهاز 
تنتساغذك على الوصو إلى تفاط ردو اتفال متغكسة عميقة وصنعية الوصو 
إلعا' ت قدفيك , اتظر حة 1 و ل . 

لکن إذا جلت آأبام الخلقار . سوق بصب لجا The Rellex Finsl‏ 
ا اة طبيرة , فقط اجنس الخاق واسترج :+ وصح بيك عل جدا 
لجاز - ودلكة لک تتطاصن من كن الامك ,ا تت ده لوقت لويل قي 
البداية . وسوفت قجد تقك بعد استخدامه نتيا أكثر من أ يقت مى 
لد أكد العديد بن الأضخاص أتيم لم يعرفوا توم الليل العثح حثئي بذأوا فى 
استتخداء ود الفعل المنعكس , ولذكر انك اغد الطييعة على قجديد تشاط 


اسجسم قله بعد عبلية انثليط عذه . 
الغرضن من الضغط 
إن الفرشن من استخدام خط رد المعن انتجئشن هو ارخا اتغباقصات 


اتعضلات واش رعية الدوية أب اتتباطن الأتجة الرخطة الأخري . فر الفعل 
التعيقس کنر الحا د اقرغ التي تحت فس دوات امارات العحضبية 


تف تستقمم أجيرة زرد القن السك الخاية ليخغيان الام + ھ۹ 


اشير ۵ E Ee‏ اج انر يقت الليبغاء ج عن احذات اكم و یتر ر اخضا الموات 
ضار ة التجة E‏ اا ٻعنها : والن تقول TEE‏ بتس فنعا ية 
لالم وعدم الراحة , 

f 


Helex Ruller maşsatrer 


دعا نق إل [hE REK Role N1553 Êêf‏ , الي پبخد مه التا 
قی کل ات“ العالم . فيذا الجهاز الصغير الجبيل سيجد كل قاط ردود 
انعا المنحشة الإلة في جسمك . ويمتنك استحدامد لتدتيك قل النقاط 
آلوجردة قي قدميك ٠‏ وخلي قاليات ١‏ وعلي شددك الجتاسلية . بسكن أن 
تخر ها الها غاا حول اكك القت ج وبلة الان حر نة قوجها 
ف رة أطي | لاق جالقزب م اققم عر الرنة , ماقا ن قاط رة 
أفعال متعتسة ميل . وسو اندهش غد شرك نك شلك اتكثير من انتاطق 
المؤنة . استشدم هذا الجهاز فن اتجائب الخارجى حن ساق وشذلك أعلى 
الجانب تارج عر القضة . أدره طلسي ةة اناكو امد اطا اة 
برقي » وعتدجا تعثر على نقطة جزلة » حرك الخهاز عتيها للمام وللخلق . 
وإذا وجدت نفثة ما تحتاج اى فير يقو الحياة » اضخطيا ودلكها بصايحك 
دة ان , 

قد ججحب هذا النخياز الفقي غي أ كان على جيك وسيكون فن 
الراتع ان الجد تخا آخر يدلك تك لرك > والمنطقة اتعنوية والسقلية لقنل 
جائب سن جوائب العمود الفقر . 1آ تدلك بضريقة مباشرة عتي الود الفقرى 
پانتخدام اا8 2ط أو اچ جز قد بكون لديك ١‏ فالغسقط الخفيشف على 
عقن الفقرات غندما يطلب متك ذلك سیکوڻ متاسبا ۔ 

اتظر اي الصور الشاحة باستخدام The Ree Roller‏ ,اط YY a‏ > 
REE TOPA‏ ا ¥ راثك قاف لى شقاة الجسم 
تخل ئتح الخطوط الكيربية العلقة تسام بقوة الحياة لأن تسرى يحرية 
وسو لدهئس من النتائم الانتشنانية التي ستصصسل بها سن استطدام هذا 
الجباز » سرف بساعوك على إبجاء قل النقاط الزدية إلى محالات الطاقة 


| م ف 


kk‏ الل السانس والنا تون 


سور ۷۳ :دنا نيد أ پیک س 
تحب أنتائت | الطزت الطبيعية 
لته جن شین ادام ردود 
الافعاك التعة , 


Reflex Hand Probe 


الان دتا ئنظر Reflex Haid Probe J|‏ طا العغیر الذ تدم قى 
العالم كله . فستطيم أن لستخدمة بدلا من أصايعك لقي ليها من التعب . 
فایدی الکئيرين أحسعت من أن تققط عئى قاط ردود الأقسات النعكسة بطريقة 
صتحيحة , لذا تدم تاب أصمايعك بالارهاق والتعب ١‏ استخدم هذا الجهاز 
اليدوى . بنك اقداي أبخا للخغط على آق نقظطة ري فل متعك فى 
الجسم تستظيح أصابعك الوضول إلیها , إن صور ١١‏ و ة٣‏ و ۳٣‏ و ۷4 توضمج 
طر يق اسشخدام هذا الجهاڈ الصسقين.الذهش 


كيف تستخدم أجبرة رد القعل التعقس الختمة الشخفيف الألم Fay ٩‏ 


ضورة ۷4 : استدام ات۴ ۴24 2132# غا لتدليكت تقاط ردد الافعاك انق علي 


ابام تشغ القند اللخادرة والضوبري 


لقد اخيرتي الكثير :مين التان أخهم استخديوا حلم رساصن ٠:‏ ولكن اقلم 
الاصاضن يضعب إماقه وغاليا با نكب ١‏ لذلك شم بتوحخيون إلى هذا الخهاد 
لتببيظ عجلية اتعادج بد القعيل التحكس . فپو ساعد لي ادج الجسم خله 
بغت كل اللخطوط القهربية المعلفة لئ تلتق وة الحياة بالقامل لكل القدد 
وال صشاء والشااپ , ET‏ بحدت جذا ستظل بصحة سحيدة جلی ا بان , 


riagic Reflex Massager 
قىل مئ الكرة الظاطية ف اتقغط‎ The Magic Reillex Mass êê ت‎ 


على تقاط ردود الأفعال التعكبة قى اليد علد امجصار؛ ‏ انظز صصورة ١ء‏ . قفنت 
تطويرق هذا الخهاز رانا ثلقى ئات الخظاپات فن کل مکان فی العالم حیت 


A‏ اللصل السادي والتلانون 


پخبرتي راسلوها عن التقائي الرائعة التي لسوها بعد استخدامه , قم 
تستخدمون هذا الجهان للقبغط علي فقاط ردو الأفعال العكسة فى :ابديهم 
ولتخغیر کل چ عن اجرزاء امجاهم 

عندما تدأ قى استخدام هذا انذلنك الصغير > اذا بط - ولا تفط با لتر 
نن دقدفین. ق کل عر فهو فی جدا فى تحفير تقاط ردود الاغعال المنعقة 
لهذت كي ة ن فسن القت حتي أن تحرير كل هدد القوي النجددة يطريقة 
مفاجتة قد يبژد إلى حدرت صدمة , قالغدد قد تيبا صدمة إذا حف جما فجاة 
بعد بقانها خاملة لفترة طويلة من الزن . 


The Magic Reflex Massager ڌlختil تة‎ 


The Magic Rellex Massager a‏ کن إحدي يديك واغشتط ا انت 
حول . وسزقا يجعل هذا الشغط " اعابعه “ الحشهرة تفغة لى العدية هن 
تقاط رنود الأفعال التنكنة قى بدك فى وقد واحد , دخرج الجياء قى باك 
وسرت يفط على مجمرعة مخالقة من قاط رود الأفمال التفكة , وى كل 
مز تعر جه شیا قلي نوف يسل إن تقاط ودود أفعال فة مخفلفة . 


انظر رة TT‏ 2 


ليق لستخدم أحيزة رد الفعل الملسكس الخاصة لتخفيف الألم + 4 


صورة 2 : طفل قير 
يتت باستضاه Thê‏ 
Magi: Eelexs Miassiger‏ 
ية رث یل LEE ire‏ جلي 
اتال الئة الخد تة 


درج الج ای بدا لك لدة دقيقتين ٠‏ ثم ضعه فى يدك الأخرى » مدلكا 
مرة أخرى لدة دقيقتين . وسوقف تشعر فورا يبتر الحيوية الغتاطيسية يتدفي 
اال خسم لد ۔ ویعد استخدای الو رقب شی به د ج جسم ۽ 
ولكن تذكر إ لا تيالع فى التدليك ١‏ يبكئك أن تة مرة أخري في اليو 
الالك> ارعة اخری فن اس الوم : يختلا كل شخص عن الاخر > لذا شرن 
کان جسد فے حال سی : انkنHHگٹکخkÈدم The Magi RENêx Nass kêr‏ 
لشتراب قصيرة فى اليداية على ان تسده عئی فتزات متباعدة , فا تعاول 
أن تجعل نفسك فى أتم صحة فى ا 

يمكنك يشا اسشخدام هذا الجهاز فى اوی کو ق الوک صا جي 
رآحة جندكف التمري وان e EE‏ اليش ثانا و اعا بعتتها 
عش ؛ قم ادا فی دحرجة الجیار ف اټجاهان دة ٠‏ اقل تعر کف ان 
اليرور الضغيرة فى الجياز تضغط على تقاط ردود الأفعال المتحقة في كلتا يدبك 
فى تشن الوقت , استخنم تفس الحركة الضاغطة الدائرية على إيياميك وعلى 
ثل اسبح شن سابك 


ا اال اا إ1 


ويكوت عدا الجهاز قدا أب عته استخدا فى الخختاطات الرياشية : 
فاآعيو الجولش يجدون أن هذا الجياز يمتم علدت القوة نكافية الشى 
تحتاجها لق تأرج مضرب الكرة بشكل صحيم . كبا يعئقد لاعبر البوليتج 
ضا أن هذا الجهار بيقى أيدبيم بأذرقهد قوية ومسترخية 

عشي التاسن پننقدمون جپازین شى وشت واد : E‏ ق شال نك 
زذلك لمقصاعفة الثتائح والفائدة . إذاا تظرت إلى اللخقطط ١ ١١‏ نترى كيف أنه 
ہجهازین ستستطيم تفيز تقاط ردود الأخعال المتعكسة لعشم الخدد والأعضاء 
على جانبيى جيك . فبففط الججازين بحرم على يديك كليهها » ستشعر 
بالتوتر على كل عشلة فى جسمك خاصة قي العضالات الداشتية الواقعة حول 
أ نااك ودد : 

ولل لفغي لعارين ودود اتأفغال التحكنة اة ي فن ج نة التطلقة 
القطنية السغة فغط : وا سيد يخا المثانة e‏ البوئية ‏ كا سيد 
اعةاء التتاعلية لد جة أن العدبد من الأشكاصن س تخد داضت ابییم .با لجیین 
کا لو ان شنایهم ف تج رة خر 

تسدير :لا توت فى اتتدلياك ر الأ سيوع الأزك وإلا شتصبخ شعيغا جد تشعو ان 
ستل با قد أضاب اياك , 

مارس انترین مرة راحدة برمیا آرل ومین ۔ ثم گررد مرثیث بومیا ع یومین 
وهكذا » حثي لجو عقللاتك إلى :طبيعتها ,.واغلم .أن المبالغة فى التدليك في 
اليداية ييه البالغة فى أن التدرين الزبافية عي الماح والدر عبن والتى 
تنؤدى إلى الأضتابة :بد عفلى . تجن الاصضابة بها الد اق "تلات 
'نذاخلية > ا ا 9 ی أو اسيع أو اسبوغين #ستجت تسن 
خا حط اوخا 


Tongue Cleaner 


لقد اعثعد الشرخيون طوانه فرون عديدة - قبل أن ظيسر نظف ت القم 
تعش . أثت ايشا متنك أن تفم ٣ج1‏ 2اا لامها ك لازالة القتور 
المترسية الثى تسيب الرائحة الكريهة : إنه يزيل ها لا قسطيع الغرشاة أن 


تيف تستخدة هة رد الفعل انفش الخاضة لفغفيف الام + ti‏ 


زيله ١‏ لان فرشاة أبتايك لم تسم لتلظيف انك , انتخدم نتظف اللسان 
REE leaner }‏ بعت ابتقراع ا . یت إن فرشا ال ستان ومثظت 


E ES i O ET e 
فى شال أضاق اوترماتيكية‎ 

أمنك طرقيى مقف اللسان على آن بقير الجخ الآأزة التحنى به إل 
قك , مد لساتك للغار راكشط السطم العلوت لسانك ببطة ورقق من الداخل 
الن الخار , انظ عة ٠4‏ , ثم شع النظق جت مياد جارية للتخلص من 
الرراسب اللتصقة . الآن يكنك أن ترى کت آن لساك لم کن یغ رر 
الگشط ارہع و کسی رات كلما شعرت يان هذا خرور . پبجرد اعثيادك 
علي ااتنظطيف بمنظف اللسان ء اخيط شغط حرقة الفط حسب حاجكة , 

غقم منظق لسائك كل فترة معيئة : واغلم أئك ستتون قد أخليست بقاع 
النظاقة إذا شاركك قى هذا النظف قره أو أقراد آخرين 

د اتجحةا امت لظف :اللعان و سج أن لتائك قد يولك لاسو 
أ2 ۾ أشتر ۽ فلو دات ها قال غج فلن ند ات ا تقاتج تعن كا 
الال يتنهم استظذدام فنظت اللسان - ولكن تحت اشراف ششمی بالغ 


Talm Massager 


|ێ he Par Maker‏ م فة عفاطلية ضغيرة ب تخدميا العذيد فن 
الا طباء وة تات انان . قي لبس تدم سی العديد سن النتةتغبات 
لساعدة من يحانزن بن التياب الفاصل ١,‏ وسن پخاولون التقلب علي القلل 


عتقذد الاستا 
Reflex Comb‏ 


إن خفط وتدليك تقاط ردود :الأفعال النعكة باستخدام الأضايخ للد نتائج 
مرشب ن طم ا قاتا ا زنکن ق بغضن الخاداتف کن الجسم لي اة | 
خط مل EEE E)‏ شی کل ر 1 ٣ا‏ اخم ا'مشطا Reflêx Lomb;‏ ' 1 
HE‏ أیشا ادام | 2 فن الأفك د قى سا ت الطوارئ ء ولك اعلم أن 


7 أتفصل السادسي لاون 


معظم الأمشاط مصتوغة من البلاستيك ؛ يكن رها بسهولة أو جرح أحايعك 
أو يديك إذا ما ققظت بشدة على أسثان الممشط . وليذا قإن الأطباء يتصحون 
پاسشخدام الابشاط العدنية عند العلاج برد القعل المتعكس »ء جيت معد أن 
استزازات فى العادن تكون مقيدة قى تحغير قوة اللحباة . قيعضن العادن تطلق 
إضعاعات أو اهتزازات بكون من شانها أن تحغز تيار فة الخياة في جسيك . 

إن الممقط العحدنى مقي ا ل يل ان تقاط رورو اقسا تة دة 
ق تفس الوقت ‏ کي صورة ۲۲ : ستجد أطراف الأصابع:مضغوطة على أستان 
الممشط يتما يشغط الأيهام على خهاية الممثط : أسثان الممفط يمن انتخدامتا 
ایتا في المنطفة الجتدية بين الأستابع ويتكئك انئسداة طهر اتنفظ للحصول 

تشك صستفة و دوف 


Reflex Comb _H اسٹخدامات ری‎ 


سذ امعط في بذك واضقط أسنائه على أطواف أصايعك » ضاشطا بايهاسك 
على نهاية المبشط كما قى صورة ٠١‏ , فإذا كان لديك متطان ١‏ فاستقدميبا 
فعا ٠‏ كلا منيما قى يد وذلك لكي تشعر بتجديد قوة الحياة داخلك . 

جرب وؤشع اسان العشط قى اوشاع مختلفة _ اضغط اسغاند على جميخ 
جوائب إيهامل بحبث تشفط يالإبيام قي الوقت نتفه على نياية أسنان 
البشط وسو يحشر عا التعرين غدثين ميحتين ٠‏ وها الغدة التقامية 
والصثوبرية , مما يجعلك تشعر يتجدد الطاقة قورا . استضم هذه الطريقة على 
كل أنانعاة . 

ك ايا أن خم مقف دز الأقال اتخنة بغاهية على ميق 
افقط بالبقط على لبد عقيك لقصل إن كل تقاط ردود الأقعال التعتة قى هذه 
امتظقة » هابطا باستان البشط تاحية مشط القدم : مبقيا الأسثان قاغطة تحت 
المنطقة المتلئة للعقب . استمر فى الضقط لى كل الأضاكن المإلة ود إلن رقم 
٠ ۷‏ ثم توقف ن الضغط واضفط مرة أخرى , قزر هذا مسن شلات إلى سيس 


5 
هرانت 


كياب تستخمم أجيزة رد القعل التحكي الخاعة التخفط الألم Ee +٠‏ 
Rellex Clamps‏ 


لقند اسشضبست مشابك اليل واثربطة المطاطية للقغط علي تقاط ردود 
الأفعال المنمكت . لكن آجيرة ومصعاع اها محاحة الان ١‏ وهي أكثر أمانا 
وراعةب وأسهل فن الانتخدام ١‏ فالعيد من الأطاء قد اتتخديوا عذه الأجهزة 
البسيطة للخدير أجراة مسخللقة سن الجن ولشقفاء العديد فن الأفراشن 

يساعد وضع Keles CHAS‏ عاي الأصابم ق تشفيف الام سسس خخا 2 
وی سالات کي 5 تقض على الألم انیا , دته آکد الطبیب والقاتب " إدرہن 
باورز * أن : " الحلا بالفغط يميزه عن أي طريقة أخرى نن طرد ثنثيقف 
الألم- وفقا لما عه إثباتة - "نة حك انستحضرات الأفيؤثية أو المشکثات : 
فالضغط غل تقظة رد الفعل النعگس ا سكن الالم ففط بل يقضى .غل بب 
الم ا 

کی سورة ۷٦‏ لاحظ ان Rex Cambs‏ جد على البح الئالث والرايخ 
زالخامس فى اليد اليعئى > مها يقر الحافة الكارجية للرأس وائيد والأفهناة 
الوجودة على الجاتب الأيسن سن الجسم , كن إذا ما وضعك هذه الاك 
3م ١اا‏ ) على إبهام اليد اليبرت والأصبم التاتى والثالث سن تقس الد 
ز اتظر صوزة ۴ة ) + فإك ستعالج الجر المركرى لتجانت الأسر من الرأان 
والأعضاء الغابلة لد , 


ek‏ الفح السادي راللام 


٣ 


IT‏ خ 
wif,‏ ۹ 


وة 1 1 و وق 
e Rex Clamps‏ الإحصبم اقات 
والرايم واللكايين ےی وتشر 
اچ الف جي "2 Fı‏ الجسم : 


إن فة المشابك الخاضة تتنى القنغط غتى تقاط رفو لاال التعكة ٠:‏ 
وبذلك فن طيم ن لحم في الخديد عن باد ردو الأفعان التعكسة الخثفة فى 
تس الوفت بدلا من قط رد ععل ملعك واحدة فى قل مرد , وسو كعك 
س اقتاد ا سن سرعة السيطرة على الام والأمراضن بطريقة أنضل 
والتحكم غي اللہ والرغن طاصة إن كنت برضا جدا ربتعت اتلم من الفط 
لی كل تقطة بأطابعك لدة خويلة .بخن امخام اه النابك على اتيم 
واحد أو على دة أعابع فى كل مرة - ويمقنك استجذامها أيضا على شحفلي 
أتيك ا على المئاطق الجادية الواقعة يهن الأصايع انر سوي ۹و ٣۷‏ 
اويسكن استشدامها أبضا صلى آصایم القيم : 


کف تفتخنم حرا رد العل اتكس الخاصة لتخقيف اتلم + ا 
استخدام 83 1-1401 ×ع اغ تلنشاط والحيوبة 


2“ اسي “ كار‎ E 

3 استاي أن يرك عل دى السعادة التس رئيس تيمها اتضدمت 
8ا اع لأول مرة . فعندما أقعها على أصايع تدم : أشعر بأئها 
تحفر أعضائى الداخلية وتحسن من معدل اطي وحبرتى بنسبة ٠٠١‏ علي أقل 
ابد پار ۔ 


لس 
Tongue Lepressor orf Probe‏ 


اعدا الج تخل الكت جن اقشافل اتشتخة , فال خط عت ساط ر 
الأقعال لنعقسة الواقعة على اللسان يوقف الصداع وآلاء الأستان وألا اليعلن 
وام | لست وات الحلق وشدری آخری. تة اظ صو ة ۲۴۳ بجت دائیا 
أن تحتفظ بهذا الجهار بحورتك لى جبتخدبه فى الخالات الطار نة اتفاجتة . 
شحذير ٠:‏ إذا كنت املا قلا تت دمي هذا الجهاز - فوع برخي الأشضاء 
التثاسلية يقن أن يسبب الآجهاض . 


الفرشاة السلكية تحخز ودود الأفعال المتعكسة 


عندها تن لاط ردةد الأفعال المفعكة رحق اندها شرشاة سلكية > فإتاك 
تفر يدنك خوة الحياة الكهريية لتتجول إى أفعال فے اکان کذی عجلت عليه , 
لك لتنقر علي راس واجراء اخري من جسنك ١‏ فيي تستطيمع ات تحقز يائ 


كله وتبف فيه الاقة والحيرية . انظر ية ١۴‏ . 


t1‏ فضا | شل 
القن الساجبي i‏ 


معجزة النسخة الصغرة من منصة الققز 


أن القمرين على شتا انت ; Trample‏ | غر کل خلبة قى جيك : 
ھ یسید التحتير مر لو الأخرى : اق قات الات فی الدقة : قیقو چ عدا 
التحقيز جسم الطلايا , قحركات الجذب والآرخاء هذه لكل خلاآيا جسمك قى 
قت واخد اعد الخلايا ن ت ووي 
وقت واخد اشاعد الخلايا على TS‏ 

شوب د هینریا یاک : ل ا جد في ستوانت جار ب ت للطلب والتى 
تبلغ ۴١‏ عاعا أى تفرين يليد جسم اسان أكثر من لمرين القفز هذا " 

كفا أنئي الا ان أية طريقة أخرى تيلى جسعك وتبقة فى صضحة مدرد مثل 
التعكس والشو على التصة:هكه. 


روافح الفراش 


إن الكثير سن الت س يرفعون طرفي مإحرة الشراش لشي ينامو روسيم 
ملخلفة وبيده الطريةة ‏ ولفت ة ميت - يمون وغه الجاديبة ل جس اميم 
لا رضم الجائيبة الطبيعس الذى نبقى علبه طوا التهار عو الذي يسبب تقدم 
ا خی تبج لايا الجسم عة وثيدا اة الجسم قي الفرشل 
تسفل - وحلى عظامنا بدا فى الانكماش نتيجة اتجاء الجانيية السغلى هذا , 
لذا فأتت تحتاج لان تبقى رأسك ملخفقة عن قلبك جا سن الوقت هلي 
الأقل, لذا ارقم فراتك من ناحية الأقدام ۴ أو جوصات لحك جملية 
الوط : 


س 
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رد الفعل المنعكس وهيواناتك الأليفة 
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تعد الحبوانات إحدي صجاتب الطببعة في محيا لذا ١‏ ولا تقوم باتتقادنا 
طوال الوقد كما قعل اتخرون . کب آنك تستطیم أن تسا آو ٹرعاها فی أ 
وش كما تة وق كم إفبات أو عدا جس ققاء ضا لأجسامنا وأرواعتا: 

فلا يسنن إقشقال المساسقات الإيجابية التي تفدفها الحيوانات الأليقة . 
فجن اة من تخوان تفلل اتان الخ وخحقفت الأ ,اياج مجخخل بالك 
بظريقة كبيرة . قعل سبیل اتاك فل سبق بقاعت جرا صغیرا از هة ته 
ذيتها و ثب على ية آ الويف ذا > لزت لن الاغلي لو مسل إل 
أن تقك ٠‏ إن لروح الدعابة ثاثير كبير في التخفيف من وطاة الرقن والتوتر 
وات شتتات 

لقد تظمت قلبه الطب الببطري فى “ واشنطن " برام معينة بتتارك فبيا 
الأشةاص والحيراتات يستطيم المعاقرن من خلالها امتطاء الخيول , فعتدما 
يمتطن الشخصن المقعد هادا یجس فی وضع آعتی من أی شخص آخو فما 
يبتك فيه شنعورا يالقوة والسعادة . وهذا يلق رابطة قوية بين الأشخاص 
زالحيوانات ٠‏ وتجعل هذه الراطة حياة العاقين أكثر احتمالا 


الحيوان الألبق هو خير علاج للإئسان الوحيد 


الأقخاصض تل ا ا الأطغان الذين : قاروا ا أو الأفقال الدين 


لر ر 


١ الفضل الساتة‎ Es 


لم یرزقوا پيم بعد . لذا يجب على كل شطصن أن بكون بصحية حوان أليق : 
روع هذا الحيوان لن يشكل فارفا كبيرا > فاليم ان یکین کائن حى فقط! 

ولقد اتيت الأبحات العلمبة أن المصايين بالأعراض القلبية يعيشون فة أشولك 
فی حال إذا ما کان لدیهم ران يحبوتة ويبقون في ته . إن الحبوان 
الأليف هو أفضل دواء للقشخض الوحيد + فكل الحيوافات الأليغة على اختلاف 
أتواعيا جمد ذكية إل حدما , وعلى الرغم فن أن الخ لدی يعضها يكون ضغيرا 
جدا ‏ إلا آنا دود أفعالها حجاء حبك رابك سحدهفك . نقد عقت أمئك كل 
انواء الحيواتات الأنيفة الى یع ان لضفا فة ارتبظت بها جييعا 
بها فى ذلك اتعنكيوت الى جعلتبيى أمى المريضة احتظ به فى الطبج لدة 
طویالة عتا ۳ يقن لدي حجیوان ار لحبة ویتبت العا ا 1 کل 
الائات السبة تجمته بذكا ضا ٠‏ وهذا تر اججايتها للرعاية والحب الدي 


ترغا چ 
كيف يساعد علم رد الفعل المنعكس خيواناتك 


عتدما لصيم حيواناتك مريشة > ترب رد القعل التعكس . استتخدم تقس 
الظزق الق قرحتها لك فن قبل غ هذا الكتاب ‏ ابحنكة عن متاضق مزلة قى 
جميع أنحاء جيم الحبوان : خاصة فى لدت قدميه . عندفا يجفن الحيوان , 
قهذا بعتي آئك وجدت رد فعل متعكنن لعضو أو دة لا تعمل بكقاءة أو جرج 
ی مکان ما قي جسمه ٠‏ فقط اففط بحركة داثرية بإامسيعك أو يابهاسك على 
النقظة الطلمة يانقدر الذي سهم للك الخيوان به ٠‏ ية وكان الحبوانات تى ا 
تحاول غغله ١‏ رلذا قوف جترکت تقوم بعبك ۽ ختی و کان انضخط مزا . لقن 
لو بدا الحبوان. الريضي غير مرح بماقفعله > فاحترم رغباقد وانركة للراحة , 

دما تطبخ التدليك برد الشئل التعكس علي سيوانك لاول ية : دلك 
هط وه يكين مقيدا. أن قبدآ بالعدليك برقن على الماك الت ملم أته 
سفق تد ليكها ٠‏ مشن الساط التحيطة برأشة = وخدية ‏ وتت دة :> 
على الرقبة » والظير . والذيل ز بالإضافة إلى ذلك باشبة للكتاب تتم 
ومنطاة الأريبة ز أحل الفحد ] _ عندما يسترخى حيواتك ويبدو واثقا بك » شد 


إحخد ساقيد ال2 وا قط ببطل» وبرقق عل قيا وقاء قدمة , اأعبلل على 


رة القعل السك وحيواتايك الأليغة 15% 
فاط ردود الأفعال المنعكسة الؤافغة بين كل مئطقة تة وأخرى x‏ شم انر ل 
اسيع من أضابعة بين إبهانك وسبابقك عد مرات . اعمل لى الأوتار ونقاط 
ردود الأقعال التعكسة صاعدا خلال الساق , من اتفحل أن تثيت ماقه بإحدي 
بديك بيتدا تعس باليد الأخرى . اضفط أعلى رحو السات كلها ٠‏ واعمل عب 
الأوتار وانعقلات المتصلة بها مع إبداء #لزيد من الاهتمام المعصم إ يقم يالقرب 
من البرثن )اتال الرفق .للك زفق _ كر التدنيك على الشدم والساق 

وان وباستخدام كلقا يديك ١‏ امك سيقان حيواتك اريم وأقلبه على 
جاتبه الاحر ‏ دل جخ جديد قم ناقة اابامية واأعبل اعدا . كز مقس 
الخطوات على ناه اتخفية انح قصل إل كاغندم الدين . اعفل غلني شل 
منظغة رة داترية خاشطة , 

ببكنك أن تحبل على نتقاط ردو الآفعحال اللعة قي آجراء أخرق من 
حيوانائك بتف الطريقة , ونذكر أتك تعمل بالفعل علي تقاط ردود الأفعاك 
النعكسة تحت اليشرة : لذا لا قدلك فقط سطح البشرة . سند حيوائك ضاق 
تستشدم راف أصتايعك معا وتدلك فى رات دذاترية ا شایطا عل 
جوائب العمود القفي لا تغط على الات تنقيا . إذا رابت خيوانك 
بخفل ما عط تاطا ية > مهل خف تن هخد التقاط مخ خا 

اود طط فة رجمل الف فط غلبا جسم وات ق 
فسيكون كل ما ليك عله هو العمل على نقطة زد اتقعل المتعك القايتة ايا 
لى يلفن سرا طاقة الحياة إلى التطقة الى لآ تسل بكفاءة , قاذ كنت تعمل 
لى منطقة لبدو اة او ساسك ٠‏ أو إذا كائت خد آطراق الحيوان سعيقة : 
فقط افرك يديك معا ثم ضعهما فوق هذه النطئة الضعيغة لدفيقة » وذلك لكى 
صل الطاقة واتدف إليها , يمكنك ايها أن تتحدث إلى الحيوان وتش جعه 
ليشحسن ويتخافى بطريقة سريعة ٠.‏ 

إن تربية حيوان اليف تعد مظهرا من مطاهر الرفاهية ٠‏ قهو يعتمد فقط ليك 
لكي يظل على قيد الحباة ۽ لذا ترفق به. نه يستحق حياة جيدة, 


PEE: ET‏ ا 
اسا اا الف 


لمسة أخيرة جميلة 


يعد آڻ تتتهي من جلسة ردد لفسال اة : ليك يلين عحيوائك 
بطريقة لطيفة من رأسه إلى أصابعه ٠‏ ويمكنك أن تيدأ من المتطقة المواجية للجزه 
الحلوى منه , حرك يديك برفق على فة رأسه : ثم خقال الرقبة » حم خلال 
الظهر خابطا إلى الآرداف:: شم هابطا إلى الجزءالخلفئ للسشاق حتى تمل إلى 
شقنت A 0 1 e‏ 0 قلت ی بيطة فس مسرا ت 
ات نك اذليف. ا ا شاا , 

اس اق خطابات نید5 حن اشخاص استس دموا بك اعسل تفس لک 
يساعدزا حيراناتهم الأليغة قى التغلب لى أمراضن لم پستدلم الأطياء البيطريون 
معالجتها . فى العدبد من الخالات ١‏ تذل الخبواتات ابيا عي تقاط ټږد 
ال“فعاك المثحكة الثي تحتا ج إلى القطير عن طريق عقن أو حك يعض الاأناقن 
وقد قلقب إلى السيد " ج TET ES‏ 


مرقیں شیر معروق , 
ا کلب اة ایل 


عزيزتى السيدة " قارثر 

إت" بوزاکس " كلب دائمركي أصيل ٠‏ عفره ست ستوات . كان يتدتع بسحة 
جيدة ء ختى الشهر الماضي . وجو كلب حرانة ميم جدا لعفلنا ‏ بالإضافة إلى أن 
غاملتي تتمته بصحبتة , 

فى صباح أحد الأيام عندما ذهيث لقناء التزل ء لم يات بۋڕاکس اء 
اتلشحبة على كعايجة » وعندها هبت إليه وجدته مستلقيا ومريخا وچس بے تھے 

وفرعت بذ إلى الطبيب البيطري - وبعد فحص ديق لم يجد الطليبب اتبيطرى 
بها ينو ١‏ لكتة رغب فى إجراء ععلية استكجاقية له . تكثنى رقضنت وحبلت 
القلب للبدزد لى أسنم الطبيعة الفرضة لتعالجه , 

تان العلیہب البیط ر قد قال إن الحیوانات لعالج تفس ھا بنقسا فقس بض 
الحپان . لکن الكلب قان مريفا مذ دة ايام ٠‏ وتم بيو ته يتحسخ أو حالى 


وه القعل التعكتي وجيواناتك الالفة E11‏ 


قرداد الت سوا کان فط ير قد بيدو= , بيدأت آراقب ولآحظت أته قتبرا ما 
کان ينت ويضاول حك ظطيره على مد ييته الخشبى . لذا انكرت قى علم رد القعسل 
النعكب واتأمور الرائعة التى رتيا عن الحبوانات قى قثابك , فدات اجس 
ر“ وراک ”احا عن النقاط المؤلة شفطت بيد على جائ طارة قابظا 
إلى آأسفل هده الجؤائب > باجا عن نت نقطة رد لعل منعكس مزلة , يدا وكأنه يعي ما 
كث أفعله واستمر ى التحرك حون : موجها جاتيه الاين باتجاهي , اهتممت 
بهذا الجاتب - وبثغة توصلت إلى تقطة جعلته يجشل ويتذمر , قأدركت أئنى 
وجدات نيب ماخه ,عملت غلى هذه الحطلة برق لى البدابة ء وغتدجا اخثفى 
الآلم عبنت عليا بهوة أقبر . 

شقطت بشکل داري باصابغی عد مرات ى هذا التهار ء وى اساء: كان 
فادرا عاي الوقوف وتحريك ذيله وتتاول الطمام , وقي قضون يومين ١‏ أصيح 
سايق دة يمرج ويلعب مع الأطفال. لم تعلم أبدا حايقة مخكلة ” يززاكس " : 
ولكئى والق بن آنه كان سيصاب وة لو لم استخدم رذ القعل النغكس عليه . 
لقد اتقذت حي: لينا المحيوب الرآئع و نجد قلعات فير عن فد امتتاننا للك , 

شرا وایبار قك اه : 

اليد ج : 

عزيزتي السيدة ٠‏ کار وو“ 

أريد أن اخبرك عن ثيس الصقير وعن رد الفعل التفكس . ققد لاحظت أن 
الكلب كان داثما با بلع وبعش عدمة اليسرى : لذا قكخرت فى أته من الأقضل أن 
أفحضيا وأری جا ها : 

لم أسقطع أن أجد ها يسوء في قدمه . فقخضت أضابع شمه ٠‏ وقذمة » وساقة . 
ونما قحمتة رة أخري بعد تلك ٠‏ اقتشفت أن القطة قد خدحت عيتهة . وان 
هثال حرجا کبپرا ف هیته 

أخذته إلى الشبيف البيطرف ..والدى أعطائي بخن النقاط لأشعها له قى 
هينه , وتكن قلبى استدر يلعق ويعضي قدمة في نق الجاتب الذي تقح به عينه 
الفجروخة . بعد ذلك ١‏ عملت على تلاط دود الأقعال الننقة على دة دة 


رات , وسرغان با شنيت عينة نماما بهد ذلك . 


Li‏ القضل السابع والتلائؤن 


لقد ادت بعد جه التجرية أن الحيوانات تتجة بطريقة غرنرية إلى رد الفعل 
النعشس لعلاج أفراقها . لذا تد يكو من الخكنة أن تقخص حيرانتك الأليف 
غندما تراه يلعق أو يعض قدمه , فقد يكون يساول علاج مشقلة قى مقان آخر في 
یبد , 
كرا لك ٠‏ و لهجا رك اله من أجل ا علمثية لتا :من زد القعل التعكس.: 
آ اشد 


فزیزتی السيدة " قارثر " : 

بعدما خاهدت أخرطة القبديز والكثب الحاصة بك أثعر أئنى على معرقة 
وثيقة بك ! أريد فقط أن اق عنيك قيق اغب رد القعل التعكن أحر آقرار 
غاتلتى وهو * روجر ٠‏ , إته قلخ صيد هبس جميل لكته بدا يعائي أعراش 
الشهخوخة , بدأ ينام معظم الرقت ١‏ ويدأت بساقية الخلقيتان تتييسان ٠‏ وتان 
مظهره العام .يدل على الكل والخموك. 

انتخدقتا رد الفعل المتعكس بشكل مكثف على كقية رة مومها . فشكنا تعمل 
على قل قف لدة دفيقة واحدة > ثم تعمل على الآخر , وكاتت الجنسة تستمز نة 
مني ائ ف وة أف ايها فة ى اة بي ةا اة اع اة 
قرص وجبة عبطام رة في البوم , و ”روج " ان بلعب معنا بعدما اخثفت جميع 
جلامات التيبس غئه : إئه شنء راشح حقا أي يود الكلت كعضق" نشيط " فى 
الغا وة ارقا , 

لك جربل الشكز لااعلجتية لقا . 


Ti 


رد الفعل التعکس ساعد كلب شهير 


عزیزتی السينة "کارت * + 

يعد التوجيه والكثبر مد الرعابة والعنابة أصبحت كلبتى نجمة شهبرة فى 
روش القلاب : وعندما اجك جراء رة > احتففلت صديقتي باحداشا , وقد 
انتظفنا بالٹابرة تدریب جو آخر كو" وقین " - وقد آمیح نجنا شجيزا هو 


ود القعل التفك وخيوات الأئيقة E‏ 


الاخر , يبلق " مولن ٠‏ الان الخامسة عكر من عمره - ولقد استخدمت رد الفعل 
التعكس انس الأسبوع المافس ممه ولشد كانت صديتتي سعيدة القاية عنما 
انطافت عجر اتيج ميجن جود الفسل السةبن سرن آتيو يا لها 
ولظيةا. 


لذا قان لع تكن حيواناتك الأليفة على ما يرام + قاستخدم رد القعل المتعكس 
معھا لک تثدفق نازا پشگل اقفسل زلکی ثعبم أكثر حنحة واسقر اء 
فالجلسات النتظمة ستقوى الرايطة العاطقية بيئك ويين حيواناقك الأليغة 
فا تورات انا ۽ ك نا جرا با اة نةا تلميا لها اة اة 
من ملك رانا آلا م وملك رة جاملة : 


[ 


û 


الخاتمة 
عالج نفسك وجيرانت 


rra aI‏ : اھر کک کیک ا دا ع ا ا د دا د که دوت ده و د و فا ا ت د د هک ا ع کک 


لقد أوضحت لك قى هذا الكتاب العديد مخ الطرق الطبيعية للعلاع من اط 
توا الضداع وحتى أخطر الأمراضن الزمنة , 

إنلى لم أقم بتأليف هذا الكتاب لكي تقرآه ثم تقوم بوضسعه فى أحد آركان 
الكتبة , واكنس ويك ن ټستشدمه بتکل بوم عل نضا وأآغا, بك 
وجټرانك.: 

لقد كرست حيائ لبك لكي أتمكن من إعطا آي رجحل أو امرأة أو طقل 
وحتى الحيوائات طرق طييعية بسيطة وغير شارة ليعيشوا حياة خالية من الالء 
واتأمراض . لذا قاتئى أريدك أن تقيم وتتعلم كبغبة استخدام اليبة التي متحنا 
الله إياها وهى غلم رد الفعل التعكس للحضول على الصحة الكاعتة : 

إقة: من المتتحيل أن قوم بتوضيم جفيع الطرق الطبيعية الهائلة للشقاء والقتى 
افنشفتي' علي دار ستوات پختي في جیب HE‏ العالم قی کشا واخد 

ويمكئنى القول بصدق أنه ألتاء سفرى وأبحائي هنا وفي الخارج لم أجد 
طريقة للملا يمكن مقارنتها بوي الشفاء الوجودة فى رذ الفعل الثعكس 

وعلى الرغم من أتئى قد أوشحت يعض الطرق الأخرى الطبيعية للعلا وذلك 
لاسشخداميا س رد القحل النعكس ١‏ إلا أنتى أريدك أن حعلم أن رد الفعل 
التعكس هو الأساس للحصول على الشفاء بطريقة طبيعية مي أق ألم أو مرض ؛ 
ولك بشرط أن يتم تنفيده كبا تم شرحه , على الرغم من أن هذا الكثاب يتعامل 
7 بعک العو امل اغایبة للخصوال لے الحمحضةك واسحو E‏ الألم i‏ | اه يجك 
ان بض ي هنك الع ضر الحتيقى فن ورا* الخصول على ية ص خية وض 

و1 


E‏ الطائفة 


مغرفة الهدف النامى الذي خلقتا من أجله . فق ققد الصحة الجيدة آثرها إذا 
لم نكن زؤحنا صافية , إن خياتنا على هذا الكركب ما هى إلا فثرة تعليمنة لكى 
فحنا اة لتتسية اقا الانسانية , 

ون خلا الت جبيات المذكوة بدا القتاب aT‏ السابقة. حن - جد ليك ادم 
يبكون من الألم زاتياس ودنك بطريقة سيطة الا وقى اتضقط على يعض التقاط 
الختعة تحطلب .عات جات و فیتاستات دة ء إو أن عم د الشعل ال 
HEE‏ وغيتاميثانت مشتلفة . إلا أن عم ر 
بمكن الميل يه على جيم الأجسام . 

لقد أعطيئك مفلاح شوى الشغاء , فعليك بشثح الباب والدخيل للاج نشك 


1 ا ج 1 آ 2 a o i‏ 
الكه بيد لو جو دة سے“ چ جرا عض , ولل الرغح سن ان ا جسام 


وجيران 


سور ۴ :اڊ ارين یسلوا تة تجديد الصحة وا لجو ية والثباب 
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